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لەبەرێوەبەرايەتى گشتی کتیبخانه گشتیه کان ژماره‌ی سپاردنی( ۸۱4۲ سالی 


۷ پیدراوه. 


A گەر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت‎ ٤ 


پیرست اه وهی عم وت همع وه بو بو کی مه ون دی معا یه جر و تا 6 
4 کی ومرگیری فارسی او جوم مهو وه و ی امه او مهو و 
چه‌ند روونکردنهومیه‌ك وه ود موه هی مهو SAS‏ ها ۱۵ 
پیشه کبیه‌ك له دکتزر فریتس باخیر Rasa‏ ی تسش ۱۸ 
پیشه‌کی مه و هه تمه همه کرو وود وی ۱۲۲ 
بابه قه که به‌و سادهیبه‌یه NSE N SA SR EES‏ 
تو خووه‌کانت دروست بکه. پاشان خووه‌کان تو دروست ده‌کهن! ..... ویو وم مج وم و نوی ۱۳۵ 
له‌مرووه دست بکه به ژیانیکی نوی. ره‌نگه سبه‌ینی دره‌نگ بيت وس اه ۳ 
شير په نجه به‌رهه‌می مه نجه له eect‏ 
پیشه‌کی ۱۹۸۹ aes‏ ۱[ 
نەخۈشىيەكان هوکارگه لیکی چارسه‌رین VARESE ROARS‏ 
پیشه کییه‌ك بو جاپی نویی نهم کتیبه له سالی ۱۱۹٩۱‏ مومو یرومم اي ان ن 
نه‌گه ر ده‌تهه‌وی له شساغیت بو بگه ریته‌وه, واز له مه نجهل بینه 2 ی OTE‏ 
ایا میوه‌کان ترشی دروست دهکه‌ن؟ ده هر هو هه ماو هو و ۵ 
دواکه‌وتوویی واتایه‌کی دیکه‌به بز هه‌نگاوو کارکرده لزژیکییه‌کان. NAS‏ 
دوزینه‌وه‌ی شیوازی سروشتی لەشساغى SRS‏ وک ی VAS‏ 
خواردنی دروستی میوه‌کان هو هه اد هه همم هم مدع مزاع دمم اه وه مهم دم م2 0 ۷ 
یاساکانی خواردنی میوه aS‏ ی Va‏ 
. راگرتنی هاوسه‌نگی له نيوان دوخی ترشی‌و تفتی ۳۲۷۱ )ی له‌شدا Vee Soe‏ 
تایبه تمه ندییه کانی خواردنه سروشتییه‌کان چین؟ SISE LSS‏ 
میوه‌خوری له ثالاسکا وه سم هم READER SER Ahaa‏ 
ژه‌هراوی بوونه‌کان ی وم امه هه و ۸۸ 
نالووده يوون به چه‌وری موه وه وی ام هام بو مد امعم ام مو همه نمی هیک اه موه موه وی وی 0:۵ 1۸۷ 
کالسیوم NPAs hesna‏ 
ایا ته‌سکبوونه‌وه‌و گیرانی ده‌ماره‌کان چارسه‌ری ههیه؟ ها وج E‏ ۱۲۲ 
روژو وه مرت و همه مهد ها a‏ موم هو مه NERE‏ 
نایا پیویسته نان بغوریت؟ هایگ ی هی هی ARORA‏ 
بزچی خواردنی خه‌له و خه‌رمان بۇ مرو باش نییه؟ کی PALS‏ 
رۆماتیزمه. هه‌وکردن جومگه‌کان و سياتيك SSIES EGGERS‏ 


فشاری خوین ره 
قه‌بزی‌و کیشه‌کانی کونه‌ندامی هه‌رسکرد امه و و موه ۱۵۹۰ 
پروستات ate aes ea ee‏ اه ماع ماع و رام و وی تایه جاوما اناوت موی 22 ۱۵۵ 
حه‌ساسییه ت RSE ESA Sa‏ هو VEER‏ 
هه لامهت. کزکه. پژمینو نووسانی دەنگ و 
لینجه په‌ردهکان ون هس ای ده Veale aR‏ 
نه‌یارانی نان ASÊ‏ یک ود AALS‏ 
سیرؤئید. گلاندی په نکریاس VAS‏ 
خوراکی مندالان VESSEL RAALA‏ 
ددانه‌کان سس 
نازاری‌و ویزه ویز کردنی گونچکه هه ده وه همه شاه crocs‏ 1۷۳ 
ناوهزو وارسکه( غهریزه) ASS‏ مک ی ۱۷۵ 
جی و شوزنی مردن له ریغوله کاندایه ماو دوم همم ماه همه ما و موس هو اد 2 :1۷۸ 
چی بخورێتهوه؟ VALE SERDARAN‏ 
زیتدوو بان مردوو؟ Veca eR‏ 
شه‌کری دستکردو هه‌نگوین هو کی و دیش سوه و و یهد ده ۱۹۲ 
وەرزشو چالاکی جه‌سته‌یی NAVE RS‏ 
مادده کیمیاییه دژه خزرمکان‌و گیاکه له . دژه میروه‌کان دای بو مهن هو او وهی ۱۹۸ 
شئوازی دروستی تیکه‌ل کردنی مادده خوراکسیه‌کان امعم و و ۱۳912 

وشت. ماسی, هیلکه ei,‏ و موه هگ و ی وا ۲2 1۲۶ 
ددانه‌کان ES‏ هوجو مه ود ومع هدهع و 2 وق وه وه )۱۲۱6:2222 
جیاوازنیه‌کان aE‏ دی موادم و اه هو و وی ۲۱۵ 
کونه‌ندامی هه‌رسکرد هم موم مه موه موه امس و تم ام مهو موه و222 :]۳۱۵ 
گەدە ANSEL OS‏ 
جگەر ANS ASSESS aves ia E‏ 
خواردنه لێندراوه‌کان و هه‌رزهیی مرو IVS SE OO‏ 
مرو به‌شوین دمرمانیکدا دەگە رێت که موعجیزه بکات NAS‏ 
خوراکی لیْندراو به خیرای مروشی به‌رمو هه‌رزدیی برد ی ی رک Sass‏ 
به‌رنامه‌ی خوراکی رز 
خوراك و مه‌سه له سیکسییه‌کان و میا هه VOSS Keca‏ 


جون زمینی خومان به‌هیز بکه‌ین؟ / NYO‏ 


خواردنه گه‌رمه‌کان AAR:‏ ی زرابم و ود و ده ام ی اما ORS‏ 
پاله پستؤی خوین Veca‏ 
نایا له له‌شدا زینو خلت ههیه؟ و و و که هت ۳۳۵ 
بنه‌ماکانی له‌شساغی رد 
چارسهر, چارەسەر. چارەسەر O‏ ۳ 
نه‌زمو دسپلین هه دم هی Sse‏ :38611 
لەميەرەكان EEE ED‏ > 
چۆن دەکرێت لەشساغيمان بۆ بگەرێْتە‌وەو به لەشساغى بمینینه‌وه؟ TONS‏ 
بۈنى لەش ELBA ARES SSSR AOE AR‏ 
۲ بنه‌مای زیان VAT Cees aaa Saan‏ 
بۆچوونەكانى پسپۈرێكى تەندروستى له نه لمانیا ....... EOE‏ ا 
روماتیزمه و نه خۈۆشىيەكانى جوومگە (‹ نارتروز) Ae RES‏ 
ماوهی تەمەن Saeta‏ ار 
فیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کان ۹( 
گورانکارییه بنەرەتىيەكان iscsi‏ ۱۷۱۸۷ 
قاوه - کافانین عم مه SA‏ از رو ده اه وم همم ورس گم هه هم PAAR‏ 
وریای خوره‌تاو به E E‏ 
هه تجبری شیفا به خش TAV SSE‏ 
سلاو له ده‌ماره رمق بووه‌کان AAAS SAA ESSA‏ 
رنگایه‌ك به رمو له شساغی ته‌نها خو فریودانه و وی یش ی ی ی E‏ 
ته نها له ریگه‌ی ژیانیکی راست و دروسته‌ومیه که له‌ش ده‌توانیّت خوّی نه خزشییه‌کان چارەسەر بکات.....۲۰۱ 
دیارده‌یه‌ ك به ناوی کحول ره 
زینده‌خوره‌کان نیسکه په‌یکه‌ری گه رۆك نین! ی ی ی ی ۲۰۹ 
نیمه میوه‌خورین ( هه هم ناه هاش وا او وج ما دیهش2 موی ۱۳۹6 
دابه‌زینی شه‌کری خوین ی اه SRA‏ مها ای رابت از ۳۹۵ 
میوه‌کان نه‌ندروسترین مادده‌ی خوراکن که ما کات هی ود کته هی و2 ۳۹۷ 
هیزی کیش کردن ی ها Rises‏ 
پیسکه‌ره‌کانی ژنگه مه و یه مرا هو و 22263 ۱۳۱۵ 
دل دمرمان, نه‌نزیمه‌کان و" 
رووه‌که دهرمانییه‌کان مه هه ده و هه ام موم موه واه اه ATs‏ 


۰ کیلومه‌تر دساری خوینی مهو مهو وم اد مه هو ام ۳۱ 
که‌می‌و زیادی کیشی له‌ش RDS‏ ی ده AVS‏ 
نیشاسته‌ی دانه‌وئله‌کان له خوین و میزدا ۱۳۷۹ 
له سه‌دا ه‌شتای خواردنه لیندراوه‌کان مشه خر دروست دهکه‌ن DOSS‏ وم ۵ ۲۲ 
مادده ثه‌رزییه کان NNR eer a‏ 
چۆن هیْزو توانەكەت زورتر دهکه‌یت VK‏ 
بنه‌ماکانی ژیانی سروشتی ام م6 اه و هه و ۲۲۹۰25 
کونگره‌ی شیر په نجه له هامبورگ. سالی ۱۹۹۰ ی ARSED‏ 
پوخته‌ی ئه ودی تا يره وترا هی و 2 ۵ ۱۳۳۲ 
پرسیارو ودلام ON SERRAN‏ 
نایا نه تبستووه ه‌وانه‌ی که روومك خفرن. تووشی که‌می فیتامین ۱۳9 
هاوپنج.. A‏ هت ۲۱3 
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پیشه‌کی ومرگیری فارسی 

من سه‌ید ماشه‌للا فه‌رخونده (که‌شفی)؛ له سالی ۱۳۳۱ی هه‌تاوی له دايك بووم. 
ته‌مه‌نم سی سال بوو که دايك‌و باوکم له‌دهمست دا. ئه‌وان ھەر دووکیان له ته‌مه‌نی ۳۵ 
سالیدا مردن (مردنه‌که‌یان شەش مانگی نیوان بوو). هوکاره‌که‌ی نازانم؛ بەلام له‌بیرمه تا 
ته‌مه‌نی شەش سالی نه‌مدهتوانی له‌سه‌ر پیکانم بوستم‌و هیّشتا پیّم نه‌گرتبوو. ژنیکی 
بیْکه‌س له مالی نیمه دهژیاء دمبوو هه‌ميشه کولم بکات‌و بمگیریت. وهك منالانی دی 
منیش له ته‌مه‌نی حه‌وت سالیدا (به ورگیکی ناوساوو قاچی چەپم که تاراده‌یه‌ك باش 
بووبوو) چوومه قوتابخانه. تا ئەم دوایه‌ش نه‌مدهزانی که هوی چاکبوونه‌ی فاچم چی 
بوو. چی روویدا منالیك که ههر له منالییه‌وه ثیفلیح بوو له‌پر چاك بووه؟ به‌لام نیستا 
هوکاره‌که‌ی دهزانم. راسته, هه‌رچونیّك بيت دواجار من توانیم پیبگرمو به پیکانم بروم؛ 
بهلام نهم نوقسانییه زگماکییه که نیْستا بەرۆكى کورکه‌شی گرتووم هیشتا له 
خیزانه‌که‌مدا ههر ماوه‌و بن بر نه‌بووهو له وهمجهیه‌که‌وه بو وچهیه‌کی دی 
ده‌گوازریته‌ود. 

به‌کورتییه‌که‌ی نوقسان بووم‌و نهم نه‌خوشییه تا ته‌مه‌نی جل سالی ثازاری دمدام. له 
ته‌مه‌نی چوارده سالاندا تووشی نه‌خوشی گرانه‌تا بووم. سالی دواتریش له گه‌رمای 1۲ 
پله‌ی نه‌هوازدا تووشی نوبه‌تا يان گرانه‌تا (يان ههر ناویکی دی که پزیشکه‌کان له‌سه‌ریان 
داناوه) بووم؛ نه‌مجاره‌یان باری ته‌ندروستیم زور خراپ بوو خوشکم که پیّی وابوو 
مردووم. وەك باوه دمیویست چاوو ده‌مم داباخت. لهو کانه‌دا به ده‌نگیکی زور نزم 
پیّموت نه‌و کاره مه‌که. لهو روژه به‌دواوه خوشکم لیم دمترسا. بو نه‌و وەك مردوويەك 
وابووم که زیندوو بووبوومه‌وه. خوا ده‌زانیّت که چه‌ندم ده‌رمان خواردووه‌و چه‌ند 
دمرزیم له‌خوم داوه. 

سالی دواتر چووم بو خورهم ثاباد. دوو هاوینی يەك له‌دوای يەك تووشی مالاریا 
هاتم. كەس به ته‌واوی نه‌یده‌زانی که بۆچى من تووشی ئهو نه‌خوشییانه دمبم. له 
ته‌مه‌نی ۱۸ سالیدا تووشی به‌ردی گورچیله بووم؛ له نه‌مریکا بووم. ثازاره‌که‌ی تا دەھات 
زیاتر ده‌بوو, هه‌رومها دستیشی کرد به خویُن بمربوون, بویه پزیشکه‌کان به پیویستیان 
زانی نه‌شته‌رگه‌ریم بو بکه‌ن‌و منیش له ترسی ثه‌وه‌ی نه‌کا به ته‌نهایی له غوربه‌تا له 


ژیر نه‌شته‌رگه‌رییه‌که‌دا نه‌یه‌مه دمرو بمرم گه‌رامه‌وه بو ئێّران. له‌به‌ر ثه‌وه‌ی چه‌ندین 


سال چارسهر ومرگرتن‌و خواردنی جوّره‌ها ده‌رمانی روه‌کی‌و کیمیایی» هیچ ئه‌نجامیکی 
نه‌بوو ناجار بووم رازی بم نه‌شته‌رگه‌ری گورچیلهم بو بکه‌ن, لهو نه‌شته‌رگه‌رییه‌دا 
به‌ردیکیان له گورچیله‌ی راستم دهرهێنا که به قه‌ی ھێلكەيەك دمبوو. لەم کاته‌دا دیسان 
نازاری قاجم له رانو سمتمدا هه‌لیدایه‌وه. به پیی لیکدانه‌وه‌ی پزیشکه‌کان روماتیزم 
هه‌بوو. به‌ردهموام خه‌ریکی دمرمان خواردن بووم‌و به ساتیّك چییه نارام‌و نوقرهم نه‌بوو. 

پاش شه‌ش سالی دی له هه‌مان گورچیه‌له‌دا به‌ردیکی دی دروست بوّوه. نه‌مه‌ده‌زانی 
چی بکهم. هه‌موو ثیران گه‌رام به‌لام هیچ پزیشکيك ناماده نه‌بوو بو جاری دووهم 
نه‌شته‌رگه‌ری ئه‌و گورچیله‌یهم بو بکات. تا ثه‌وه‌ی له خورهم ثاباد پزیشکیُکم دژزییه‌وه‌و 
نه‌شته‌رگه‌ری گورچیله‌که‌ی بو کردم‌و به‌ردیکی زور گه‌وره‌ی ل ده‌رهیّنا. پرسیارم له 
چه‌ندین پسپوّر کرد تا بزانم هوکاری دروست بوونی نه‌و به‌ردانه چییه. به‌لام هیچ 
کامیان وهلامیکی راست‌و دروستیان نه‌دامه‌وه. زژربه‌یان دمیانوت وەك چاره‌سهر بیره 
بخوره‌وه. بەلام سه‌رمرای نه‌وه‌ی ولاته‌که بووبووه ولاتیُکی ثیسلامی‌و خواردنه‌وه‌ی کحول 
به تاوان ده‌ژمیردرا: به‌لامه‌وه سهیر بوو پزیشکیّك خواردنهوه‌ی کحول وهك چارسه‌ری 
به‌ردی گورچیله‌وه پیشنیار دمکات؟ له خورهم ثاباد ته‌نها يەك پزيشك مابوو که سه‌ردانم 
نه‌کردبوو. رژژيك چوومه لای ئهوو پیی وتم نابیت خواردنی کالسیوم دار. نان» گزشت. 
گویزو بادام‌و...هتد بخوّم! پاش نه‌وه‌ی قسه‌کانی ته‌واو بوو , پیم وت: "کاکی دکتور تو 
پیت وتم بوم نییه هیچ بخوّمو هه‌موو شتیّك بو من خراپه. که‌واته بضه‌رموو که من 
دهبی ته‌نها نانو ئاو بخوّم؟" به توورمییه‌که‌وه وه‌لامی دامه‌وه‌و وتی: "تو مرژفیکی 
سه‌یری! من پیّت دهلیْم نابی نان بخوی, که‌چی تو ده‌لی نانو ناو بخوّم؟" لیم پرسی باشه 
نه‌ی چی بخوّم؟ به‌لام به‌راستی نه‌یده‌زانی بلی چی, يان نه‌وه‌ی که دمیزانی من قسه‌کانی 
به‌هه‌ند ومرناگرم. ئیْستا تیده‌گهم که نه‌و ته‌نها پزیشکیّك بوو که راستیی پی‌ده‌وتم. 
هه‌رچه‌ند خه‌لکی شاره‌که‌ی نیمه دمیانوت که دکتور فلان به قه‌ی ... لی تازانیّت. به‌لام 
نه‌و دمیرانی که خواردنه‌کانن هم به‌ردانه دروست ده‌که‌نو من تووشی نه‌و رۆژ ره‌شییه 
ده‌که‌ن نەك به‌کریاو فایروسه‌کان. 

به‌هه‌ر حال هیچ شتيّك له‌ویشه‌وه فير نه‌بووم. تا نه‌وه‌ی به‌هوی فشاریکی 
عه‌سه‌بییه‌وه که به‌هوزی هه‌شت سال شهرهوه تووشی بووبوومو له‌تاوی نازاری زژریش: 


بریارمدا خوم بکوژم به‌لام هاورییه‌کم نه‌یهزشت و وتی باشتر وایه برمه دمره‌وهی ولات 


E کمر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت‎ ١ 


تا به‌شکم چارسمريك بدوزریته‌وه. من که خوّم ودك مردوویه‌ك دههاته پیش چاو به 
ناجاری ولاتم جیَهیْشت‌و چوومه دمردوه. 

تا نه‌و کاته نەك ھەر کیشه‌ی گورچیله‌م همبوو, به‌لکو تووشی برینی دوانزه‌گریش 
هاتبوومو ھەر پیم خۆش نمبوو بو ساتیُکیش چییه لهم ژیاندا بمینم. ته‌نها هاوری 
قوتابییه بچکوله‌کانم بوون که دلْخوّشیان دمدامه‌وهو له رۆحى منالانه‌ی (که به دنیای 
دمرموه نامو بوو) من تیٌده‌گه‌یشتن. له کاتی وانه وتنه‌وه‌دا نەمدەزانى وانةکه بلیمه‌وه 
يان ثازار بکیشم. به‌ردموام له قوتابخانه فسه‌و باسی پزیشکی له‌ئارادا بوو به شیومیه‌ك 
بوو که هاریّیه‌کمان پاش چه‌ندین سال له ئیتالیاوه هاتبووه‌و باسی گاره‌کانی منیان بو 
کردبوو وتبووی ثهم جوره بابه‌تانه له فوناغی سییه‌می پزیشکیدا ده‌خویندرین. بهلام 
به‌هوی ثه‌وه‌ی که من, خۆم نه‌خوش بووم ده‌مویست مناله‌گان سه‌بارمت به له‌شی خویان 
شتی زیاتر بزانن. بی نه‌ومی هیچ خولیك ببینم دستم کرد به دهرزی لیدانی که‌س‌و 
كارو دوستان‌و ژن‌و مناله‌کانیان. 

له ماوه‌ی شه‌ردا (شه‌ری همشت, ساله‌ی ئێرانو عیراق) هه‌موو کاره‌کانی چارصسه‌ری 
نه‌و که‌سانهم ثه‌نجام دمدا که به‌هوی شه‌ره‌وه تووشی نه‌خوشی هاتبوون. که‌چی خوم له 
هه‌موو نه‌خوشه‌کان نه‌خوشتر بووم. ھەر جونيّك بیّت وازم له مناله نازیزو 
خوشه‌ویسته‌کانم هيناو رووم له غه‌ریبایه‌تی کردو داوام له خوا کرد رزگارم بکات. 
به‌یانی سیههم رۆژ له نه‌مسا که له خهو ههستام وازم له جگه‌ره هێنا› زۆرى نه‌برد 
به‌هوی وازهیّنان له جگهره دهمستم کرد به زژرخواردن‌و بو جاری سیههم گورچیلهم 
به‌ردی دروست کرده‌وه. نه‌مجارمیان خوّم به‌رده‌کهم فریدا: به‌لام نازاری قاجم شه‌وو 
روژی لی تال کردبووم. سه‌ردانی پزیشکم کرد. وامده‌زانی پزیشکه نه‌ورووپییه‌گان له 
پزیشکه نیرانییه‌کان باشترن. ده‌چوومه لای ههر پزيشکيّك داوام لیْدمکرد جیا له 
خواردتی دمرمان پیشنیاریکی دیکهم بو بکه‌ن. به‌لام به‌رمبه‌ره خه‌ریکبوو له ده‌سته‌واژه‌ی 
"گەر ام نهبووء مەگەر ئ دمست ناکه‌وی" تیدمگه‌یشتم. 

بۆ ماومی چه‌ندین سال وازم له خواردنی گۆشتو به‌رهه‌مه ئاژەڵييەكان هیناء بەلام 
کێّشم له ۵۷ کیلوزوه گه‌يشته ۷۰ کیلز. پیّم وابوو ئەگەر به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان نەخۆم ئیتز 
هه‌موو شتيك ريك دمبیته‌وه‌و روماتیزمم تابیّت. دوو جاری دی له گورچیله‌ی چه‌مدا 
به‌رد دروست بوو که ھەر دوو جاره‌که‌ی به ومرزش‌و (تاو ده‌رمانی) به‌رده‌کانم دانا. پاش 


وار لەمەنحەل بیّنه US SOAR‏ 


دوو سال مانه‌وه له نه‌مسا تووشی جوره حەساسييەتێك بووم. له بمیانییه‌وه تا شه‌و 
ئەوەندە ده‌پژمیم که به‌رده‌وام ئاو به لوت‌و چاوه‌کانمدا ده‌هاته‌خوارو ده‌موچاوم 
خوروویهکی وایان تیّکه‌وتبوو که ومرزی کرد ووم. پزیشکه‌کان دمی‌انوت نه‌مه 
حه‌ساسییه‌تیکه که تا یْستا له دنیادا چارسه‌ری بو نه‌دوزاومته‌وه. قاجم ھەر ثازاری 
هه‌بوو ری روشتنی لی تال کردبووم. 

ماوهدی دوو سال له نه‌مسا هاوکاری ثه‌نجومه‌نی به‌سالاچووان‌و كەم نه‌ندامانم کردو 
بینیم که مرۆف له کوّتایی ته‌مه‌ندا تووشی ج كارەساتێك دمبیّت. لەگەل نه‌وه‌ی که نه‌و 
که‌سانه هه‌موو پیداویستییه‌کی دهرمانی‌و پزیشکی‌و خۆش ژیانیان له به‌ردستدا بوو, 
که‌چی بو چوون بو سه‌رناو اتاجی که‌سانی دی بوون. به‌راستی کاتیك که‌سیّك بو 
چوونه سه‌رئاو چامروانی یارمه‌تی که‌سيك بیّت دستی بگریّت لهو کاته‌دا دهبی ج 
نازاریك بکیشیت!٩‏ ۱ 

به‌ههر حال دوای حه‌ساسییه‌ت سهره‌ی همناسه ته‌نگی (رمبوو) هات. روژيك له 
ژووره‌که‌مدا هه‌ستم کرد ده‌مرم. هه‌ناسه کیشان بوم نه‌ستهم بوو. ترسم ل نیشت و 
سه‌ردانی پزیشکم کرد. نه‌و په‌مپیکی دژی هه‌ناسه ته‌نگی پیدام که دەبوو به‌رده‌وام 
به‌کاری بینم. پرسیارم له خوّم ده‌کرد تاکه‌ی ده‌توانم بەم به‌مپه بژیم؟ له لایه‌ك نازاری 
قاج‌و له لهو لاشه‌وه نازاری گورچیله. نه‌مده‌توانی هیچ بخۆم. نازاری گه‌دهم برستی لن¿ 
بریووم. دوانزه جار قاچمیان به امیّری تیشکی سه‌روی دهنگ مه‌ساج دا. دهیانوت رهنگه 
جومگه‌کانی قاچت هه‌ویان کردبیت. گه‌رچی هه‌وکردن‌و روماتیزم سەر به يەك خیزانن. 
به‌هه‌رحال تهنها ماوه‌ی چه‌ند کاتژميريك که کاریگه‌ری تیشکه‌که له له‌شمدا ده‌مایه‌وه 
باش بووم. پاش چه‌ند كاتژمێرێك دیسان ثازارهم‌که دهستی پی‌ده‌کرده‌وه. 

له نه‌ورووپای پیش که‌وتوودا که هه‌موو شتیّك به‌زوری دمست ده‌گه‌وت. منی 
چارهره‌ش, يان رمنگه به‌خته‌ومر پاش هه‌شت ساڵ شەر نه‌سده‌توانی هیچ شتيك بخوم. 
هیچ شتيّك لای من تامی نه‌مابوو. شوین چارهسه‌ری ئازاری دل که‌وتم که زور ثازاری 
دمدام‌و ده‌میّك بوو به دستییه‌وه ده‌منالاند. له ریگه‌ی چه‌ندین که‌رسته‌ی سهیرو 
سەمەرەو ناردنی بوری بو نیو گەدەم چه‌ندین وینه‌یان ل¿ هه‌لگرته‌وه‌و دواجار وتیان, 
هیوام به چاك بوونه‌وه نه‌بیّت چونکه برینه‌که‌ی کوّنه. ناهه‌فیشیان نهبوو. ئاخر له 
ته‌مه‌نی سی سالانه‌وه گه‌دهم ثازاری هه‌بوو و حهیم خواردبوو. چه‌ندین جار بو 


۳ گەر ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت E‏ 


ماومیه‌کی دریِژ پاریُزم کردوه‌و ته‌نها گوشت‌و نانم ده‌خواردو نه‌ویش نەك هیچ ده‌وری 
نه‌یوو بگره خراپتزیشی کردبووم. تا نه‌وه‌ی روژيك دوستیکم (به‌ریز جه‌مشید یمان 
زاده) که له نه‌مسا ناسیاویم له‌گه‌لی پەيدا کردبوو سهردانی کردم. که منی لهو بارو 
دوخه‌دا بینی پیی وتم: "واز لهو حمب‌و دمرمانانه بیْنه؛ بو خاتری خوا چیتر حهب 
مه‌خو. من کتیبیکت پیده‌لیّم که دلنيام بیخوینیته‌وه سوودی ل دمبینیت." کتیّبه‌که له 
نه‌مسا ده‌ست نه‌ده‌که‌وت‌و رامسپارد له ئه‌لمانیاوه بیان ناردم. ھەر له‌گه‌ل خویندنه‌وه‌ی 
یه‌کهم لاپه‌ره‌ی هه‌رچی نووسه‌ری کتیّبه‌که وتبووی به‌قنعه‌يم کرد. پاش سی بو چوار 
رۆژ ههستم کرد باشترم, هه‌ربویه له‌سه‌ری به‌رده‌وام بووم. 

كاتێْك له شه‌ری نه‌و هه‌موو نه‌خوشی وثازارانه رزگارم بوو بریارسدا کتیّبه‌که 
ومرگیرم. ده‌مزانی که‌سانیکی وهك من ههن که نازانن چی بکه‌ن چا سهرله‌نوی 
ته‌ندروستیان بو بگه‌ریتهوه. به‌لام په‌ندیکی کون همیه ده‌لیست؛ نه‌وه‌ی بگه‌ریت 
دمیدوزیته‌وه. من نەك ھەر به خویندنه‌وه‌ی ئهم کتیّبه له‌شساغیم بو گه‌رایه‌وه. به‌لکو 
له ریگه‌ی نه‌و کتیبه‌وه دستايه‌تيم له گەڵ کولیجی (ع]1 10۲ ۲۱)ی نه‌لمانیدا پەيدا 
کردو به سوود ومرگرتن له نه‌زموونیو تویژینه‌وه‌کانی نه‌و بزيشك و پسپوره باشانه‌ی که 
خویان وەك من نەخۆش بوون‌و هوکاری نەخۆشى خویان‌و نه‌خوشه‌کانیان دوزیبووه. بو 
ماوه‌ی پیُنج سال له‌وی وانهم خویند. 

نیْستا نهم دیاری له‌شساغییه پیشه‌که‌ش ده‌کهم به نیّومی نازیر که دهرده‌دارن‌و 
نازانن بۆچى واتان به‌سهر هاتووه. زر راستگویانه پێتان ده‌لیّم» هه‌موو راسپارده‌و 
ناموژگارییه‌کانی نهم کتیّبهم لەسەر خومو مناله‌کانمو نه‌وانه‌ی حه‌زیان لیّی بووه تاقی 
کردوته‌وه بو نه‌وه‌ی راستی يەك به یه‌کیانم بو دهرکه‌ویت. 

نه‌وهی لەم کتیبه‌دا دهمیخویْننه‌وه میوویه‌کی دوورودریژی به ملیونان ساله‌ی هه‌یه 
که فه‌راموش کراوه. به‌هوی نه‌وه‌ی که من خوم له داوی نه خوشییه‌کان رزگارم بوو 
وهرگیرانی نهم کتیبه پیشکه‌ش دمکهم به نیُومی هاوولاتی خوشه‌ویستم. 

نهم کتیبه ته‌نها هی يەك نووسهر نییه. به‌لکو نه‌زموونو تویژینه‌ومکانی زۆرێك 
لهو پزيشك و پسپور و زانایانه‌یه که به دریژایی چهندین ساله‌ی به‌ربه‌ره‌کانی لەگەل 
سیستمی پزیشکی ئێستاء نزرینگه‌کانیان له‌دست داو تەنانەت خرانه به‌ندیخانه‌وه, به‌لام 


نهم بزوتنه‌ومیان به‌زیندووی هیشته‌وه. تا ثه‌وه‌ی له سالی ۲۲اد!, له ثه‌مریکا له‌ژیر ناوی 


وار له‌ممنجه‌ل بینه و NE‏ 


"پاراستنی له‌شساغی‌و ساخله‌می سروشتی" ۱۱2۲۷۲۵۱ ۳۱۷۵۱6016)دا حانمتیکی 
فه‌رمی به‌خویه‌وه گرت. له نه‌لمانیاو فه‌رهضسادا به‌ره‌ی سهندو منیش يهکێك له 
خویندکارانی نهم كۆلێجە ئه‌لمانییه بووم. 
نه‌وه‌ی لەم کتیبهدا ده‌خویُنیتهوه. نه‌نجامی نه‌و تاقیکردنه‌وانه‌یه که من له‌سهر 
لهشی خوّم کردوومه. ته‌نانمت بو ماومی سالْیّك يەك دڵۆپ ناویشم نه‌خواردهوه. بو هیچ 
پزيشکيك ێی بروا نییه که‌سيك که نه‌خوشی گورچیله‌ی هه‌بووه‌و گورچیله‌که‌شی 
به‌هوی دووجار نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه بچووك بووبیّته‌وه. ناو نه‌خواته‌وه. ئیْستا نه‌وا ماوه‌ی 
چوار ساله هه‌موو رۆژێك به‌یانیان پەرداخێك ناوی دلوپیّنراو ده‌خومه‌وه که كەمێك 
گوشراوی لیموی تازی تیدهکهم به‌دریژایی رۆژ تمنها نه‌و به‌رداخه ناوه دهخومه‌وه. 
نه‌مه‌ش بو هیچ پزیشکیکی ناسایی جیی بروا نییه. چونکه نهم به‌ریرانه لهو باومرمدان 
نه‌گه‌ر که‌سیّك ناوی دلوپینراو بخواته‌وه. خانه‌کانی ليك هه‌لدموه‌شین‌و له ماومیه‌کی 
که‌مدا ده‌مریت. به‌لام پزیشکانیکیش ههن که خویان بو ماوه‌ی چل ساله ته‌نها ناوی 
دلوپینراو ده‌خونه‌وه. 
من ده‌مهه‌ویست له‌شساغیم بو بگه‌ریتهوه. شیرپه‌نجهم له‌گه‌ندابوو ھەر بویه 

پیْموابوو وەك باوکم له تهمه‌نی لاویدا ده‌مرم. ھەر بویه ھەر پیشنیاریکیان بکردبایه 
بەگوێم ده‌کردن. ھەر بوّیه تا لێواری مردن چوومو نیْستا رازی له‌شساغی خومتان بو 
ده‌گیرمه‌وه. من پارمیه‌کی ززرم خه‌رج کرد تا تیگه‌یشتم له‌شساغی یانی چی. بو پەيدا 
کردنی ههر دولاريك کارم کرد؛ دايك‌و باوکیکیشم نه‌بوو که میراتیُکیان بو جی 
هیشتبیتم. هیوادارم بتوانم پاره‌ی جاپی نهم کتیبه دابین بکهمو له‌ومش گرنگت, لهم 
كۆچەمدا دیارییه‌کم بو ئیومی هاوولاتیانی نازیز بِیبیّت. دیاری شوانان اله کوکه. 


کم ده‌توی ساغ و تەمەندرتژ بیت ی 


چه‌ند روونکردنه‌ومیهاك 

له‌هه‌ر شوینیکی نهم کتیّبه‌دا باسی ئاو کرابیّت. مه‌به‌ست ناوی دلوپینراوه. 

ده‌زانم ئهم ومرگیّرانه له رووی ریزمانییه‌وه هه‌له‌ی زوره به‌لام تا نه‌و شویّنه‌ی بوار 
هه‌بووبیّت به سوود ومرگرتن له سه‌رچاوه زانستیه‌کان, بابه‌ته زانستییه‌کانم راست 
وهرگێراوه. من بسپوری بواری خوراك‌و ته‌ندروستیمو چاودروانی یارمه‌تی‌و رێنوێنیو 


ره‌خنه‌کانی ئێوەم. 


ماشاللا قه‌رخونده 

چون له شه‌ری نه‌خوّشیبه‌کانی وەك روساتیزم» هه‌وکردنی جومگه‌کان» قولون؛ بەردى 
گورچیله» پروستات» ومرینی قز برینی گه‌ده. وشکبوونی جومگه‌کان, حه‌ساسیبه‌ت, ته‌نگه 
نه‌خه‌سی(ره‌بوو), هه‌لامه‌تی به‌رده‌وام. ه‌عصاب گرژی‌و شیّرپه‌نجه رزگارم بوو. 

هوکاری هه‌موو ثازارو نه‌خوشییه‌کان لهم دنیایه‌دا ته‌نها يەك شته‌و ثه‌ویش نه‌ومیه 
که نیْمه‌ی مرۆف وازمان له زینده‌خوری هیّناوه. نیمه له ره‌وتی فراژوّبوون(گه‌شه‌کردن)ی 
خوماندا بەر له دوزینه‌وه‌ی ئاگر› وەك هه‌موو گیانله‌به‌رانی دی زینده‌خور بووین به‌لام 
نیستا مرو ته‌نها گیانله‌به‌ریکه که خوّراکه‌که‌ی ده‌کولْیِنیّتو پاش قوناغی شیره‌خورمیی 
(که خواردتی ته‌نها شیری دایکه) شهری گیانله‌به‌رانی دی ده‌خواته‌وه‌و ته‌نها مرژفیشه که 
ددرمانی کیمیایی به‌کارده‌هیّنیت. 

به‌لی, ته‌نها مروذو ناژهله مالییه داماوهم‌گان دمرمان ده‌خوّن, چونکه ته‌نها ثه‌وانن که 
ناسروشتیانه دهژین. نه‌مه هوزکاری هه‌موو نه خوشییه‌کانه. که‌واته ئەگەر که‌سيك 
خوازیاری نه‌ومیه له‌شساغی بو بگه‌ریته‌وه نه‌وا پئویسته رووبکاته‌وه سروشت‌و خوراکی 
سروشتی بخوات. ثه‌و کاره‌ی که مروّقه سه‌رمتاییه‌کان دمیانکرد. دیاره ثه‌گه‌ر له پزيشك‌و 
ده‌رمان‌و چارسه‌رییه جوراوجوره بی سووده‌کان به نامرازه پزیشکییه مودیرنه‌کان 
بی‌هیوابوون! 

نه‌گه‌ر توّی مروف اموژگاری ومرده‌گری, دتوانی له نه‌زموونی هاوره‌گه‌زه‌کانت 
سوود ومرگری؛ ئهم قسانه له منه‌وه (که پیشتر خوّم به ئەلبۆمى نه‌خوشییه‌گان ده‌زانی) 
ببیسته‌و بگه‌رزره‌وه بو بنەرمتو سروشتی خوت. نه‌و کات دمبینی که هه‌موو 
نه‌خوشییه‌کانت» ھەر له سه‌رئیشه‌وه بگره تا فشاری خوین‌و کیْشی زیاده‌و شه‌قیقه و 


وار لەمەنجەل بیّنه ی اه NO‏ 


ههلاممت‌ و کلستروّل» هێچیان نامێننو تۆ خوّت ومها به‌هیزو له‌شساغ هه‌ست پیدهکه‌ی 
که هیچ کات به‌خوتهوه نبینیوه. نه‌مه پاداشتیکه که سروشتی خواکرد پیتی 
ددبه خشیت. 

ثه‌و شته‌ی که ھەر له سه‌رمتای لاوییه‌وه ناچاری کردم بير له ته‌ندروستی بکه‌مهوه. 
فشاری نه‌خوشییه جوّراوجوره‌کان بوو که هه‌موو له‌شیان ته‌نیبوومه‌وه. ئهوا بو چل سال 
ده‌چیّت که زینده‌خورمو نیستا له ریگه‌ی نهم کتیبه‌وه نه‌زموونه‌کانی زینده‌خوری خوّم 
ددخه‌مه به‌ردستی نیوه‌ی خوینه‌ر. 


هیلموت واندماکیر 


تاکه هوّکاری هه‌موو سستی‌و لاوازییه جهسته‌یی‌و روحی‌و ده‌روونییه‌کانی نیّمه. 
لیکهه‌لوه‌شاندن و له‌نئوبردنی مادده زیندووه ژین به‌خشه‌کانن که له‌شساغی نیمه 
دسته‌بهر دمگس. 

ئیمه به‌هوی ئاگرەوە تایبه‌تمه‌ندییه کیمیاییهکانی خواردنه‌کان ده‌گورین‌و 
دهیانکه‌ین به ژههر بو له‌شی خومان که ناتوانیّت هیچ سوودیکیان ل ومرگریت. نه‌و 
هوکارانه‌ی دی که رولی کاریگه‌ریان له ته‌ندروستی نیّمه‌دا هه‌یه بریتین له: هه‌وای تازه 
هه‌تاو ناوی خاویّن» پشوودان‌و چالاکی به‌رده‌وام. 

خوارنی به اگر دروستکراو لش ژمهراوی ده‌کات. كاتێك تو ته‌ندروست دحبیت که 
ژه‌هره‌کان له لەشت بکه‌یته دمر. 

بی ثه‌ومی برسییه‌تی بکیشی, کیشی زیادمت نامیِنیّت. نیگه‌رانی دابینکردنی کالوری 
پیّویست بو له‌شت مدبه. 

ته‌نها شیرخوره‌کان دمتوانن شیر هه‌رس بکهن. گه‌وره‌کان له ته‌مه‌نی سی سالی 
به‌دواوه نه‌و ثه‌نزیمه له‌دمست دمدمن که بو هه‌رسکردنی شیر پیویسته. 

نانو دانه‌ویله‌کان خلته هیْنه‌رن‌و دمبنه هوی گیرانی ریره‌وه‌گان‌و تووش بوون به 
زۆرێك له نه خوّشییه‌کان. 

شبرینییه‌کان و هه‌موو نه‌و مادده کانزاییانه‌ی شه‌کریان تیّدایه. زیانبه‌خشن‌و 
نه‌خوشییان پیومیه. 


خواردنی دهنکه‌کان (گه‌نم‌و برنجو دانه‌ویلٌه‌کان‌و...) فشار دەخەنە سەر 
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ثه‌ندامه‌کانی ناوموه. به‌تاییمت پر وستات. 

هه‌نگوین له شه‌کر باشتر نییه. نه‌خوشییه‌کانی دل به‌هوی ترشانی مادده 
نیشاسته‌ییه‌کانه‌وه دروست دمین. 

هوفنه‌کردن باشتره له به‌کارهینانی دمرمانه‌کانی سکچوون. 

خواردنی ثه‌و خواردنانه‌ی که نشاسته‌یان تیّدایه له له‌شدا کحول دروست دمکهن‌و 
نه‌و کهسانه‌ی نیشاسته ده‌خوّن, حاله‌تیکی نیوه سه‌رخوشیان همیه. 

خواردنی میودی تازه‌و هه‌رسکردیان هونهره. ثه‌وان باشترین ده‌رمانن بو 
ته‌ندروستی یّمه‌و چه‌وری‌و فشاری خوێن ده‌گه‌ریُننه‌وه دۆخى سروشتی. 

تێکه لاو کردنی دروستی میوه‌کان زور گرنگه. ثه‌وان هه‌میشه‌ی دوخیکی تفتی له 
له‌شدا دروست دمکهن. دمبی به سکی بهتال میوه بخوریّت. 

لەم روژگارمدا له سهدا نه‌ومدونوی (95) خواردنه‌کان ماومن‌و ثه‌و بره که‌مه‌شی که 
تازمن له‌نیو مه‌نجه‌لدا دمعه‌وتین. 

خواردنی لیْندراو ریخوله‌کان سست دهکهنو به خوراکه زیندووه سروشتییه‌کان 
سهرله‌نوی چالاك دمبیْته‌ود. هیلانه‌ی مردن له‌نیُو ریخوله‌دایه. گیرانی ده‌ماره‌گان‌و رهق 
بوونی نه‌ندامه‌کان به‌هوی به‌کارهینانی مادده کانراییه ناسروشتییه‌کانه‌ومیه. 

به‌رٍژژوو بوون نه‌شته‌رگه‌ری بی چه‌قویه. 

نیمه پیویستمان به ترشییه نه‌مینییه‌کان»» نەك پرژتینی ناژه‌لی. نه‌وه 


به‌کارهینانی پروتینی اژه‌لییه که تووشی دمردو ازارو نالینمان دمکات. 


"- هه‌موو زینده‌خورهکان لمگه‌ل نهم بۆچوونەدا نین. همندیکیان همنگوین به ماددمیه‌کی خوراکی 
سروشتی‌و بسوود دهزاننو هه‌موو نایینه‌کانیش همهنگوین ومك خوراکیکی شیفا به‌خش به نیمه 
دهناسینن. (ومرگیری کوردی) 


پنشهکییهك له دکتور فریتس باغیر 

یه‌کهم چاپی کتیبی "نه‌گه‌ر دمتهه‌وی ته‌ندروست بیت. واز له مه‌نجه‌ل بینه" له 
نووسیتی هیلموت واند ماكر ههر دوای بلاو بوونه‌وه‌ی ومها خیّرا له بازاردا نه‌ما که 
وایکرد چاپی نوی بکریته‌وه. واندماکیر پزيشك نییه. به‌لکو بازرگانیکه که وەك سهرباز 
له شه‌ری جیهانی دووه‌مدا به‌شداری کردو به قورسی بریندار بوو. ناوبراو چه‌ندین 
شیوازی جوّراوجوری لهسه‌ر له‌شی خوی تاقی کردوته‌وه‌و زانیارییه‌کی زژری دهرباره‌ی 
زانستی ته‌ندروستی, چ له کولتووری ئه‌مریکی‌و ج له کولتووری نه‌لمانیدا که کولتووری 
خویه‌تی, به‌دست هیناوه که من وینه‌یهم نه‌بینیوه. کتیّبه‌که‌ی وەك بومب له ثه‌لمانیادا 
ده‌نگی دایه‌وه‌و وەك به‌رهه‌میکی نه‌مر له بواری خوراکدا تۆمار کرا. ئه‌و چاوی هو 
که‌سانه‌ی روون کردهوه که دمرباره‌ی خوراك و ته‌ندروستی پرسیاریان هه‌بوو من نه‌و 
کتیّبهم وەك دیاری کریسمس ومرگرت‌و بی زیدهرژیی ده‌توانم بلیم» ومرچه‌رخانی له 
ژیانمدا دروست کرد. 

بابه‌تی ئهم کتَیبه شتیّك بوو که من نیوه‌ی ته‌مه‌نی خوم به‌شوینیدا عه‌ودال بووم 
که نه‌ویش ره‌مزو رازه‌گانی ته‌ندروستی بوو. سالی ۰۱۹۵۱ بو یه‌کهم جار له بنکه‌ی 
ته‌ندروستی چاوم به واندماکیر که‌وت. نه‌و کاته نه‌ویش وەك من ره‌چاوی شیوازی 
خوراکی دکتور فائیرله‌ندی ده‌کرد (ماکروبيوتیك) و بو ماومیه‌کی زوریش له‌سهر نه‌و 
شیوازه به‌رده‌وام بوو. به‌لام دوایی بوی دمرکه‌وت که نه‌و شیّوازه خوّراکییه به‌ته‌واوی 
راست نییه. شیّوازی فائیرله‌ند زورتر دانه‌ویلْه‌ی کولاوو به‌رهه‌مه شیرهمه‌نییه‌کانی له‌خو 
ده‌گرت. که ئەمانەش خوراکی سروشتی مروف نین. به بیچه‌وانه‌وه: له شیوازی خوراکی 
روه‌کخوریدا که شیرو به‌رهه‌مه‌کانی ناخوّن, نه‌خوشییه‌کان زوتر چارەسەر ده‌بوون. ھەر 
چونيك بیّت نه‌و شیّوازه هه‌نگاويك لهپیشتر بوو به‌لام هه‌رگیر نه‌یدهتوانی نه‌خوشییه 
ترسناکه‌کانی مرو چارەسەر بکات. 

یاسای سروشت ریککه‌وتن‌و به‌رژه‌ومندی ناناسیّت. وهك گوته ده‌لی» "ھەر كەس 
دمیهه‌ویّت له شه‌ری نه‌خوشی رزگاری ببیّت. پیویسته هه‌نگاويك له پیشیه‌وه بیّت." 
ئیستا پرسیارهکه نه‌ومیه که چوّن؟ به خورادنی نه‌و خواردنانه‌ی که به‌دیهینهر بوزی 
دیاری کردووین. به اسانی ثه‌و خواردنانه دمناسرینه‌وه. پیویسته له کتیبه پپروزه 


ناسمانییه‌کان ورد ببینه‌وه. 


۸ . کمر ده‌تهموی ساغ و تەمەندرێژ بیت ی 


نه‌وه‌ی که به‌دیهینهر وهك خواردن بو نیْسه‌ی دیاری‌و پیشنیار گردووه. میوه 
به‌هه‌شتییه‌کانن؛ به‌لی؛ ته‌نیاو ته‌نیا نهو میوه ناوکدارانه‌ی که له ژێر تیشکی خوردا 
پیده‌گه‌ن, نەك ئه‌وانه‌ی که لەسەر زه‌وی پیس بوو و ژمهراوی دەروێن. ئەم یاسایه تا 
نه‌مرو نه‌گوراود. ھەر وەك نه‌ومی که پیکهاته‌ی له‌شی مروفیش نه‌گوراوه. نه‌مرو ثاگر. 
مهنجه‌ل, تاوه. فرن. تمیاخی نه‌خیر مودیل, له پێّشوو زیاتر مرو به‌رهمو به‌کارهیّنانی 
خواردنه مردووه‌کان په‌لکنش دەكەن› به‌تایبه‌ت گوشت‌و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان‌و نه‌و 
خواردنانه‌ی پیشتر له لایه‌ن کارخانه به‌ناو خوراکسازییه‌کان (که جیا له نه‌خزشی هیچ 
دیارییه‌کی دیکه‌یان بو مرو پی نییه) به‌رههم هیّنراون. 

كاتيّك مروف دووباره روو بکاته‌وه خوراکی باوباپیرانی. سه‌رله‌نوک له‌شساغی بو 
دەگەرێتەوەو نه‌خوشییه‌کان نامیّنن. زانستی پزیشکی ئه مړو که ته‌نها دمتوانیّت به 
یارمه‌تی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌کان بسریته‌وه, هه‌رگیز ناتوانیّت 
هوکاره‌که‌ی له‌نیّو به‌ریت. ھەر له‌به‌ر نهم هوّیه هه‌رگیر به ئامانج ناگات. پیویسته 
هه‌موو كەس لەم بابهته به‌ناگا بێّت. هه‌ميشه پزیشکانیکی وهك هیپوکرات‌و واندماکیر 
هه‌یوون که هه‌ولیانداوه مرۆف به‌ره‌و خوراکه سروشتییه‌کانی بگیرنه‌وه. به‌لام لەم کاردا 
زفر سهرکه‌وتوو نه‌بوون. چونکه دژایه‌تی پزیشکه‌کان له لاسه‌ك‌و کومپانیاک‌انی 
به‌رهه‌مهینانی خوراك و پروپاگه‌نده‌ی میدیا گشتییه‌کان له لایه‌کی دییه‌وه چهندین 
كۆسپو ته‌گه‌رمیان لەسەر ریگای ناگایی مرو دروست کردووه تا ثه‌و له بنه‌چه‌که‌ی جیا 
بکه‌نه‌وه. كاتێك سهرکه‌وتن مه‌یسه‌ر دمبیت که پزیشکه‌کان تیْبه‌گه‌ن خوشیان نه‌خوشن‌و 
زوربه‌شیان ئیدمانن. 

لەم نیومدا ومزارهتی ته‌ندروستیش نه‌رکی سه‌رشانییه‌تی به‌مانای راسته‌فینه روئی 
خوی ببینیّت. مخابن له زانکوکانیشدا شتَیّك دمرباره‌ی خوّراك ناخویندریت. له‌وک ته‌نها 
ریگه‌ی چارهمسه‌ر کردن به‌سوود وهمرگرتن له زانستی فيزيك و کیمیا فير ده‌کریت‌و 
پزیشکه‌کان له‌کاتی پشکنینی نه‌خوشه‌کانیاندا وریان تا سه‌بارمت یه خورادن هیچ له 
ده‌میان نه‌یانه دمر تا نه‌کا نه‌خوشه‌کانیان له‌دهست بدهن. من هاور ای واندماگرمو له 
سه‌داسهد بو‌چوونه‌کانی به راست ده‌زانم. چونکه هه‌موویانم له‌سهر له‌شی نه‌ومدو يەك 
ساله‌ی خوّم تاقی کردوته‌وه. به سه‌دان نەخۆشى من به‌لگه‌ی نه‌م قسه‌ی منن. پیویسته 
راستییه‌کان بوترین. ته‌نانهت ئەگەر به زیانی هه‌ندیکیش تهواو ببّت. پیویسته 


هار لەمەنحەل ّنه A CDSN‏ ۱۳ 


هه‌مووان راستییه‌کان بزانن. نه‌و راستیانه له کتێبه‌که‌ی "هیلموت "دا باس کراون. من 
وەك پزيشك و يارو یاومری مروفه‌کان نه‌م قسهیه دمکهمو به نه‌رکی سه‌رشانی خوشمی 
دهزانم که ثهم کتیّبه بلاو بکه‌مه‌وه‌و به هه‌مووانی بگه‌یستم. چونکه ئهم کتیّبه زور 
راستی لەخ گرتووه. بۆ هه‌موو ثه‌و که‌سانه‌ی که به شوێن له‌شساغی راسته‌قینه‌ومن يان 
ده‌یانهه‌ویت له شه‌ری نه‌خوشییه‌کان رزگاریان ببیّت پیشنیارم نه‌ومیه که. ئهم کتیّبه 
بخویننه‌وه. 

دکتور فریتس باحیر 


۰ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرێژ بىت e‏ 


پیشه‌کی 

ده‌کریّت به‌رهه‌می زیاتر له چل سال هه‌ول‌و لیکولینه‌وه‌و خویندنه‌وه دمربارهمی 
خوراك و ته‌ندروستی له دوو رسته‌دا کورت بکریته‌وه: 

۱- هوکاری هه‌موو نهخوشییه‌کان ته‌نها يەك شته: ژمهراوی بوونی لەش. 

۲- بو گه‌رانه‌وه‌ی له‌شساغیش تهنها يەك ریگا هه‌یه: خاوین کردنه‌وه‌ی له‌ش له 
ژههراوی بوون. 

بابه‌ته‌که به‌و سادەيبەيە 

تو خوت به خواردنی لیّندراوه‌کان» دمرمانه کیمیاییه‌کان, مادده وروژینه‌رهکان 
مادده سه‌رخوّش و نه‌شه‌که‌ره‌کان که له له‌شدا حاله‌تی ترشی دروست ده‌گهن, له‌شت 
ژه‌هراوی دمگه‌ی. 

رزگار بوون له ژمهراوی بوونی له‌ش تهنها له ریگه‌ی خواردنی خوراکه زیندوو يان 
تفته‌کانه‌وه که له میومکان‌و روومکه خوراگییه‌کاندا همیه. مسوگه‌ر دەبێت؟ 

لەم نیومدا نه‌وه ته‌نها له‌شی خوته که (له ریگه‌ی سونه‌ته خوداییه‌کانه‌وه) خوی 
شیفا دمدات. له دمردوه‌ی له‌شت هیچ دەرمانێك نییه بتوانیّت چاره‌سهر بیّت. هه‌مووان 
گه‌ران‌و هیشتاش ده‌گه‌رین به‌لام هیچیان گیر ناکه‌ویت. چونکه ههر له سه‌رتاوه ریی 


هه‌له‌یان گرتوته‌به‌ر. 


ته‌نها يەك به‌دیهینه‌ر» يەك گه‌ردوون, يەك سروشت‌و يەك یاسای سروشتی ههیه 

به پیی هم یاسا سروشتییه. بنه‌مای خوراك بومروفو بو ناژهل ودك یه‌که. توش 
ددبیّت نه‌و خوراکه سروشتییه زیندووانه بخوّیت که بو تو به‌دیهیتراون. نزیکه‌ی ۷۰,۰۰۰ 
ناژه‌لی درنده ره‌چاوی نهم یاسایه دەكەن. ته‌نها مرۆفه که خوراکی لیندراوو شیر 
ده‌خوات! ھەر نه‌ویشه که دمرمانی کیمیایی به‌کار دمهێنێّت که ته‌ندروستی ده‌خاته 
مه‌ترسییه‌وه. دوورکه‌وتنهوه له سروشت نهنجامه‌که‌ی نه‌خوشییه. جا ھەر ناویکی 
لیدمنین, لیی بنین. مرو چه‌ندین ملیون سال له میژووی فراژوبوونی (گه‌شه‌گردنی) 
خوی بهو خوراکه سروشتیانه بردوته سەر که له‌شی لەگەل پزکهاته‌کانیدا سازگاره. به‌لام 


له‌گه‌ل نه‌وه‌ی که دەمێك ساله مرو خواردنی به‌ئاگر دروستکراوو مردوو ده‌خوات. 


هیشتا بیچم‌و فوّرمی لهش‌و نه‌ندامه‌کانی نه‌گوّراوه. مادده خوّراکییه‌کان به‌هوی تینی 
اگره‌وه خه‌سله‌ته به‌راییه‌کانی خویان له دست دمدمن‌و که مروفیش به‌کاری ده‌هیْنیّت 
دهبیته هوی لیهه‌لوه‌شانی نه‌ندامه‌کان‌و سه‌رهه‌لدانی نه‌خوشییه‌کان. نه‌گه‌ر ده‌خوازی 
له‌شساغیت بو بگه‌ریته‌وه‌و به له‌شساغی بمینیتهوه. بگه‌ریره‌وه بو خوراکه له‌میژینه و 
سهره‌کییه‌که‌ی خوت. نه‌مه ته‌نها ریگای رزگاربوونهو ته‌نها خزشتی که دمبیّت بریار 
بده‌ی. دوای ثه‌وه‌ی چه‌ند روژيك به‌رژژوو بوویت‌و ژه‌هره‌کانت له لەشت کرده دمره‌وه» 
خواردنه تازه‌و زیندوو بۆن خوش‌و رمنگ جوان‌و به‌تام بخو. به ره‌چاوکردنی نئه‌و 
راسپاردانه‌ی سه‌ردوه. له سه‌دا نه‌وهدی وزه‌ی ژین به‌خش‌و توانای ده‌ماری(عصبی) و 
وزه‌ی پیئویست بو له‌شساغی دابین دمبیّت. هه‌لمژینی هه‌وای پاك تیشکی خور, ثاوی 
خاوین, جووله‌ی له‌ش, پشوودان‌و خه‌وی پیویستیش له هوکاره گرنگو پئویسته‌کانن. 

دله‌راوکی تا رادمیکی كەم سروشتییه و ناتوانریت خوی لی لابدریت. به‌لام نه‌گه‌ر له 
رادمبه‌دهر بیّت زیان به‌خش‌و نه‌خوشی هینه‌ره. 

بۆچى نیْمه‌ی مرو ره‌چاوی نهم یاسایانه ناکه‌ین؟ به‌هوی خووه ناله‌باره‌کان‌و 
نیراده‌ی لاوازه. 

کاتی نه‌وه هاتووه به‌رگری له یاسای سروشت بکه‌ین» نەك به‌رگری له شیوه‌ی نهم 
ژیانه ناشرین‌و ناله‌باره‌ی نیْستا بکه‌ین. چیروکی نه‌خوشی نایدز له سه‌رده‌می نیستادا 
چه‌ند به‌ژانو به‌سویه! دکتوره به‌ریره‌کان به‌کتریاکان به دوژمنی نیمه ده‌زانن‌و لهو 
بروایه‌دان که له دژیان بجه‌نگین به‌لام راستییه‌که‌ی ثه‌ومیه که نه‌وان(به‌کتریاکان) 
دوستمانن چونکه نه‌و زیل‌و خاشاکه ده‌خون که له دوای هه‌رسکردنی خواردنه‌گان له 
له‌شدا ده‌میننه‌وه. نه‌گهر نه‌وان نه‌بن» مرۆف ته‌مه‌نی زر گورت دمبیّت. له نەخۆشى 
نایدزیشدا ثه‌وه فایروسه‌کان نیین که نه‌خوشییه‌که دمگوازنه‌وه‌و دمبنه هوی هه‌وکردن» 
به‌لکو هوّکاره‌که بوارو ژینگه‌یه‌کی له‌باره که نیمه به‌هوی خواردنی تلپه(خوراکه 
مردووه‌کان) و مادده ورووژینهره‌گانی وهك: خوی. به‌هارات. قاوه. چاء کاکاو. چکلیّت. 
نه‌لکوّل, جگه‌ره‌و نه‌و ده‌رمانانه‌ی که له ژماره نای‌ن, ددیره‌خسیّنین. به‌لی» ھەر چه‌شنه 
گه‌شه کردنيك زه‌مینه و هه‌لومه‌رجیکی پیویسته و به‌کتریاش بو گه‌شه کردن پیویستی 
به خوراکه. من له‌و باومرمدام که ززربه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی نه‌خوشی نایدز بوون» 
به‌هوی به‌کارهینانی ده‌رمانه‌کانی وهك: نه‌زیدوتمیدین ۸21 زوتر ده‌مرن, نەك به‌هوی 
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بوونی فایروسه‌وه. نیمه به هوی خواردنی ده‌رمانه کیمیاییه‌کانهوه زیاتر خۆمان 
ژههراوی ده‌که‌ین‌و ده‌کوژین. له باتی نه‌وه‌ی شپوازی هه‌له‌ی ژیانامان بگورین, به‌نا بو 
دمرمان خواردن ددبهین. روه‌کناس یکی ناوداری وەك فرانس کراوترومن له کته 
نویکمیدا به‌ناوی "رومکه شیفا به‌خشه‌کان دا ده‌لی: "زیاتر له ۸7۰ نه‌خوشییه‌کان 
به‌هوی خواردنی دمرمانه‌کان‌و کوتانه‌کانه‌وه دروست دمبن." 

حه‌کیمیکی زانا دهرباره‌ی شیوازی هه‌له‌ی خوارنی نیمه‌وه ده‌لی: آثه‌مه خو 
هه‌لخهله‌تاندنه که مرۆف له پیْناو چیژومرگرتنیکی کاتی‌و تیپه‌زدا, داهاتووی خوی 
بقه‌وتیِنیت." 

گه‌وره‌ترین چاردردشی نیمه ثه‌ومیه که كەم تا زور هه‌موو خواردنهکانمان خوراکی 
مردوون. ھەر نه‌ومنده به‌سه که ده‌چیته سوپه‌رمارکیّت‌و له خواردنه‌کان ورد ببیته‌وه. 
چهنیّك خوراکی له فوتو نراو ده‌بینی؟ به‌شیوهیه‌کی ومها جوان‌و پر زهرق‌و برقو 
هه‌لخه له‌تیْنه‌رانه رازینراونه‌وه که گه‌وره‌و بچووك هان دمدمن. نه‌و هه‌موو خوراکه 
دستکرده‌ی کومپانیاکانی خوراك دمبینی که مادده‌ی باریزدری کیمیاییان تیدایه؟ لهم 
رۆژگارەدا تەنانەت شیرو هه‌موو به‌رهه‌مه‌کانیشی له ریگه‌ی هه‌ندی گرداری ودك: 
نیسترلیزه کردن پاستوریزه کردن‌و هیموژنه کردنه‌وه. بوونه‌ته خوراکی سردوو و 
ژههراویکهر. له هه‌موویان خراپر شيره که هه‌مووان» بی نه‌وه‌ی بیری لیبکه‌نه‌وه. 
دمیکرن و دمیخونه‌وه. لەم سۆپەرماركێتانەدا سووچیکی بچووك ته‌رخان کراوه بو میودو 
سه‌وزه‌ی تازه که ثه‌وانیش به هوّی هه‌نديك دستکاری کردنی وهك به‌کارهینانی په‌ینی 
کیمیایی‌و دهرمانی دژه نه‌خوشی. ته‌واو به سروشتی نه‌ماونه‌ته‌وه. يەكەمجار زه‌وی 
نه‌خوش دمکه‌ویت. پاشان روومکه‌کان‌و دارستانه‌کان» ثه‌وجا ناژهل‌و مروف. تاوانی خومانه 
که نهم هه‌موو شته گه‌نیوو ژمهراوی که‌رانه ده‌خوین. فروشیاره‌کان هه‌رچه‌شنه 
خاشاکیکمان وەك خواردن پیُده‌فروشن, ئاخر نه‌وان ته‌نها مه‌به‌ستیان پاره پەيدا کردنه. 
نیْمهش هیح زانیارییه‌کمان لەمەر خوراك‌و مادده خوراکییه‌کان نییه‌و ھەر له 
بنه‌رهتهوه تا تووشی دمردو نازار نه‌بین بور له ته‌ندروستی‌و خوراك ناکه‌ینه‌وه. 
فروّشیاره‌کان که‌لکی خراپ لهم بی‌ناگاییه‌ی نیمه ومرده‌گرن‌و خویان ده‌وله‌مه‌ند دەكەن. 
نه‌وه نیّمه‌ین که دمبی داوای نه‌و میوه‌و سه‌وزانه بکه‌ین که به‌شیوه‌ی سروشتی به‌رههم 


هینراون. نیمه هه‌موومان نه‌خوش‌و دیلو خووگرتوو به خوراکی مه‌نجهل‌و ناگرین. 
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هه‌رچیّت به‌ردست کهوت. شوریکه‌یه‌وه ناو مه‌نجه‌ل! چی ل دروست دمبیّت. روون 
نییه‌و ته‌نها به خوی‌و به‌هارات تامو چیِر پەيدا ده‌کات. که‌لکی خراپ ومرگرتن سه‌رمتا 
له گه‌ده‌وه دست پیده‌کات. به‌لام باش نه‌وه بزانه ئەگەر باشترین مادده‌ی خوراگی 
سروشتیش بکریت تا نه‌وکاته‌ی لهسه‌ر ناگر بیانکولنیت. هیچ له مه‌سه‌له‌که ناگورنت. 
به‌هه‌ند ومرنه‌گرتنی یاساکانی سروشت سزای به‌دواومیه‌و سزاکه‌ش نەخۆش که‌وتنه. 
په‌نجا - شه‌ست سال پیش نیستا هیچ چه‌شنه خواردنیکی تامادده‌گراوو له قوتو نرا له 
سەر رحفه‌ی سوپه‌رمارگیْته‌کان نه‌بوو. من خوّم له‌نیُو دستفروش و به‌قاله‌کاندا گه‌وره 
بووم‌و زوربه‌ی روژانی پشوو شتم دهفروشت. ھەر بویه دمتوانم لهو باردوه داومری بکهم. 
لەم رۆژگارەدا هه‌موومان به‌هوی خواردنی خوّراکه مردووه‌کانه‌وه. هه‌ریه‌ك له نیمه 
به‌شیومیه‌کی اشکراو روون بهد خوراکیمان پیوه دیاره که نه‌نجامه‌که‌شی نه‌خوزش 
که‌وتنه. باشترین خوراکی خانه‌کانی له‌ش ته‌نها ئه‌نزیمه زیندووه‌کان. به هه‌زاران 
ئەنزيم له‌نیّو خوراکه زیندوومکاندا ههن که دمبنه هوّی نه‌وه‌ی خانه‌گان ساغو چوست 
چالاك بن. ته‌نها به‌هوی نهم نه‌نزیمه زیندووانه‌وهمیه که هیّزو توانا جه‌سته‌یی‌و 
روحییه‌گان به‌رههم دیْن, چونکه بی نه‌وه‌ی سیستمی هه‌رسکردن تووشی هیچ نازارو 
ناراحه‌تییه‌ك بکه‌ن پیُویستییه‌کانی لەش دابین ده‌که‌ن. خوراکی تازه‌و زیندوو هه‌موو 
نه‌و ثه‌نزیمانه دستهبهر ده‌کات که له‌ش بۆ هه‌رسکردنی خواردنه‌گان پیویستی پییانه. 
نه‌و پروپاگه‌نده زفرو زه‌ومندانه‌ی که روژانه بلاو ده‌کرینه‌وه. میُشکی ئیمه‌یان به‌لاریدا 
بردووه. 

ثه‌و شته خوشانه‌ی ده‌کرینه نیو قوتووه‌کانه‌وه ته‌نها هه‌ستی چه‌شتن ده‌ورووژینن: 
به‌لام پیشه‌سازی به ناو خوراك هیچ به‌لایه‌وه گرنگ نییه که نهم شتانه تمندروستی 
نیمه به‌رمو کوی دەبەن. نه‌وانه‌ی لەم پیشه‌سازییه‌دا به‌شدارن تهنها بير له پاره 


ددکه‌نه‌وه‌و خوشیان نەخۆشى دستی نهم سیستمهن. 
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ت خووه‌کانت دروست بکه, پاشان خووه‌کان ت دروست دەكەن‹ 

ثه‌گه‌ر تو وهك به‌کارهینه‌رو کریار خوّت نه‌گوریت فروشیاریش خوی ناگوریت. 
بۆچى نه‌و هیلاکییه بەر خوّی بدات‌و بەشوێن به‌رهه‌مه سروشتییه‌کاندا بگەرێت؟ نه‌و 
سهرده‌مه‌ی که من سوپه‌رمارکیتم هه‌بوو. هه‌ولمدمدا ردشه‌ی خواردنه ساغو 
سروشتییه‌کان زیاتر بکه‌م؛ به‌لام دیسان که‌مم کردنه‌وه. چونکه ته‌نها نه‌وانه‌ی نه‌خوشی 
شه‌کرهیان هه‌بوو خواردنه‌کانی نیو ثه‌و رهفانه‌یان ده‌کری. نیمه له ثه‌لمانیا نزیکه‌ی دوو 
ملیون نه‌خوشی شه‌کره‌مان هه‌یه! بو دمبی هه‌موومان نه‌خوش بین؟ بو گرنگی به 
ته‌ندروستی خوت ناده‌ی تا هه‌موو سوپهرمارکیته‌کان نیوه‌ی شوین‌و رمفه‌کانیان به 
خوراکی تازه‌و سروشتی پر بکهنه‌وه؟ بو متمانه بهو پروفیسورو پزیشکانه ده‌که‌ی که 
خوشیان نه‌خوّش‌و مودمینن؟ بو ئهو بواره به سروشت ناده‌ی؟ بو خوت دسپیریته 
چه‌قوی نه‌شته‌رگه‌ره‌کان؟ پرسیار له‌سه‌ر پرسیار. به‌لام ته‌نها تۆ دمتوانی وهلأمی ئه‌و 
پرسیارانه بدمیته‌وه. رهنگه قورس بیت بتوانی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌رت بگوریت بهلام 
دهتوانی له خوته‌وه دست پئ بکه‌ی. لانی کهم تز دست پئ بکه. چونکه کتیبیکت له 
به‌ردسته که به‌رهه‌می سالانيك لیکولینه‌وه‌و ته‌مه‌نيك نه‌زموون‌و تاقیکردنه‌ومیه. تو 
دمتوانی بو نه‌وانی دی ببیته سه‌رمه‌شق. نەك ته‌نها به قسه به‌لکو له‌کرده‌وه‌دا. من 
هه‌ميشه بهو که‌سانه‌ی که نیگه‌رانی ثه‌ومن بۆچى نه‌ندامانی خیزانه‌که‌یان نایاتهه‌ویّت 
خویان له شه‌ری هم ژيانه هه‌لمیه و ئەم شیوازه خوراکییه نه‌خوشخه‌ره رزگاربکه‌ن, 
ده‌لیّم: تۆ به‌رده‌وام‌و خوّراگربه. ته‌ندروستی‌و له‌شساغی تۆ کار له‌وانی دی ددکات. 

ثه‌و خووه ناشیرین‌و ههلانه‌ی که به تاکه هوّکاری هه‌موو نه‌خوشییه‌کان داده‌ندرین 
(بەتايبەت نه‌وانه‌ی که به‌یوهندیان به خواردنه‌وه هه‌یه): زور خوراگرو قیرسچمهن‌و 
درهنگ ده‌گورین. ثه‌و خووانه. باوان‌و باپیرانی منیان به ثازاره‌کانیان پیر کردو شوردو 
به‌خاکی سپاردن؛ ثه‌وانه لهو خووانەن که به اسانی دست له‌سه‌ری كەس هه‌لناگرن. 
ته‌نها به بوونی باومرو نیرادمیه‌کی پته‌و (که نه‌ویش به‌هوی خوراکی ته‌ندروسته‌وه 
دەروست دمبیّت) دمتوانی به‌سهریاندا زال ببیت. 

به‌لی» بوونی باومر لەم ریگایه‌دا گه‌وره‌ترین پشتیوانته؟ باوهری راسته‌فینه به 
سروشتی خواکردو یاساکانی. كاتيێّك من لیرمدا باسی باومر ده‌که‌م. مه‌به‌ستم هه‌موو نه‌و 
شتانه‌یه که تو ده‌رباره‌ی دین‌و نیمان بیستوته. هه‌روه‌ها باومربوون به سیستمی 
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خوراکیو شیّوه‌ی ژیان کردنته. باوهری راسته‌فینه. لەگەل ئەم ژیانه سیاسییانه‌دا تێكەل 
مه‌که. خو نهم ژیانه» ژیانی مرژیی نیبه! به‌هوی ره‌چاو کردنی ژیانیکی سروشتیانه 
ده‌بینی سروشتیش په‌یوه‌ندییه‌کی سروشتیانه لەگەل تۆدا دمبه‌ستیّت. لەگەل سروشتدا 
بمینه‌ره‌وه‌و سیر بکه‌و بزانه به کوی ده‌گه‌یت! له‌و شوینه‌دا که باسی دادپه‌رومری 
دیته‌پنش,. مروفی ناهوشیار به‌هوّی نه‌زانییه‌وه خواش به نادادپه‌رومری تومه‌تبار دمکات. 
به‌لام خوّی نه‌ومنده ریسواو سووك بووه که ناتوانی يان نایهه‌وی تیبگات که بو هه‌ومس‌و 
چیژی خوی, نه به‌زهمیی به گیانله‌باراندا دیْته‌وه‌و نه وازیش له سروشت دینیت. ١‏ 
مروفی خوبه‌رست. هه‌موو شتیکی له‌پیناو خویدا له‌نیّو بردووه‌و که‌چی باسی 
دادپه‌روهری خوا ده‌کات. ئەم مروشه چه‌نده بی‌شه‌رمه! ھەر كەسێك دمیهه‌ویّت نه‌و 
ته‌مه‌نه‌ی ماویه‌تی به ته‌ندروستی‌و مروییانه به‌سه‌ربه‌ریت, پیویسته کیشه‌و گرفته‌کانی 
هه‌نگاوه سه‌رتاییه‌کان قبول بکات‌و تیْیان په‌ریْنیّت. پاداشته‌که‌ی له سروشته‌وه 
ودرده‌گریتهوه که ئه‌ویش له‌شساغی‌و مروفانه ژیان‌و سات له‌دوای سات هه‌لزنان‌و 
بالابوونی رحییه. 

نه‌وه‌ی من لیرهدا به ناوی خوراك و ته‌ندروستی بوتانی باس ده‌کهم. به‌رهه‌می 
هه‌ول‌و لیکولینه‌وه به‌رده‌وامه‌کانی ثه‌و پزيشك‌و پروفیسورو زانا بیرمه‌ندو دلسوزانه‌یه 
که يان خویان نەخۆش بوون‌و لەم ریگایه‌وه هوکاری نه خوشییه‌کانیان دوزیومته‌وه, يان 
نه‌ومی که به‌هوی نازارو نالینی چاك نه‌بوونه‌وهی نه‌خوشه‌کانیان له ریگه‌ی زانستی 
پزیشکی باوه‌وه ناچار بوون بير بکهنه‌وه‌و له سالی ۱۸۲۲د۱ بو یه‌کهم جار له نه‌مریکا 
ده‌ستیان به تاقیکردنه‌وهو لیکولینه‌وه کردووه. 

نه‌وانه‌ی له ئه‌مریکا بوون رمنگه ناوی گراهامیان بیستبیّت. ناوبراو يەكەم كەس 
بوو که شیوازی چارسه‌ری سروشتی, بی به‌کارهیّنانی مادده‌ی کیمیایی,و هه‌روه‌ها 
شیوازی خوراکی سروشتی بنیات ناء که دیاره وەك شتیکی نوی سهیر ده‌کرا: بهلام 
لهبنه‌ره‌تدا نوی نه‌بوو چونکه مرو پیش نه‌وهی ناگر بدوزیتهوه» ودك گیانله‌به‌رانی 
دی خواردنه‌که‌ی خوّی به زیندوویی(کالی) خواردووه. من نه پزیشکمو نه ماموستاو نه 
پیرو مورادی توّم. مروژیه‌کی پم و به‌سالاچووم که سالانیکی زور لەگەل نازارو نه‌خوشی‌و 
هه‌وکردن. ج لهو چوار ساله‌دا که وەك ئەفسەر له سوفیّت بوومو چ دوای نه‌و. لەگەل 
نه‌خوشییه جوراوجوره‌کاندا به‌ربه‌ره‌کانيم کردووه. من تهنها ثه‌زموونه‌کانم ده‌خه‌مه 
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به‌ردستی تو. بازرگانیش نیم تا به شوین پارهوه بم. تمنها حه‌زده‌کهم یارمه‌تی ثه‌و 
که‌سانه بدهم که به‌شوین له‌شساغیدا دەگەرێنو نامادمن فیّر بن. 

تو دمبینی که چۆن باری ته‌ندروستیت به‌شیومیهك دهگورنت که هه‌رگیز له‌گه‌ل 
هیچ شتیّکدا نایگوریته‌وه. له رووی روحی‌و دمروونییه‌وه ده‌چیته دوّخیکه‌وه که تا یْستا 
به‌خوّته‌وه نه‌بینیوه. من بو به‌دستهینانی ئەم نه‌زموونانه پارمی زورم خهرج کردووه؛ 
بهلام تو بی بهرامبهرو امادده‌و پوخت دیته به‌ردستت. هه‌موو به‌دیهیْنراوان 
هاواهه‌نگ لەگەل ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ریان به‌شیومیه‌کی دوستانه‌و به‌ختهوهر ده‌ژین. 
سروشت نه‌خشه‌ی نه‌خوّشی دانه‌رشتووه. ثه‌و دمیهه‌وی تۆ هه‌ميشه له‌شساغو ته‌ندرمست 
بیت. ته‌نها کاتیّك که تو ره‌جاوی یاساکانی نه‌که‌یت‌و پشت گویان بخهیت. دست له 
ویسته هه‌له و نه خوشخه‌ره‌کانت ومردمدات. چونکه دمیهه‌ویّت رزگارت یکات. وەك دمبینی 
پاش ھەر نه‌خوشییه‌ك چۆن سه‌رله‌نوی هه‌ست به ناسوودمیی‌و خوشی‌و نوی بوونه‌وه 
ده‌که‌یت. 

بو گه‌یشتن به لوتکه‌ی تمندروستی, به‌چه‌ند نموونه له‌و خواردانانه دست پیدمکهم 
که بوونه‌ته خوراکی سهره‌کی ئیمه‌ی مروف. نان نهم خواردنی به‌ناو ساغو ته‌نها 
رازینه‌ره‌وه‌ی سفرهی داماومکان. له راستیدا خواردنیکی مه‌ترسیداره که به‌هوی هه‌ویری 
بوون‌و چه‌سپه‌نده بوونییه‌وه. ناوی له‌ش دەمژێتو دمبیته هوی توونیایه‌تی خانه‌کان‌و 
ناهاوسه‌نگی له سیستمی شیته‌ل کردن‌و گورینی مادده‌گان‌و هه‌روه‌ها به‌هوی نه‌ومی که 
به‌کتریا مردووه‌گان له خویدا راده‌گریت. لەش ژمهراوی دەكات. 

رووه‌کی گمنم قمدیکی کورتی هه‌یه‌و ریژمیه‌کی زور له مادده‌کانی زموی له خویدا 
هه‌نده‌گریّت و ھەر نهم ماددانه به‌هوی به‌رکه‌وتنی راسته‌وخویان لەگەڵ زه‌وییدا. لەش 
ده‌خه‌نه دوخی ترشییه‌وه که دمبیّته هوی کلورو سست بوونی ئیسکه‌کان‌و دیانه‌کان‌و 
زوو پیربوون. نه‌و ترشییه‌ی که به‌هوی خواردنی نانو دانه‌ویله‌کانه‌وه دروست دمبیّت, 
به‌ن رخترین پیکهاته‌کانی نیسك. واته کالسیوّم راده‌کیِشیّت, له حالیکدا که خویان هیچ 
کالسیومیکیان تیدا نییه و مرو تووشی نه‌خوشییه‌کانی وەك روماتیزمه و هه‌وکردنی 
حومگه‌کان‌و شیرپه‌نجه‌و...هتد دمکه‌ن. 

يان شیر له‌یه‌رچاو بگره که زر دره‌نگ هه‌رس دمبیّت. پروتینی چه‌وری شیر 
هوکاری زوربه‌ی نه‌خوشییه‌گانی پیُست و جوره‌ها حه‌ساسییهته. کاتبك نیمه شیری 
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گویره‌که‌ی بی زمان ده‌دزین, دمبی تاوانه‌کهشی بدمینه‌وه. چونکه ته‌نها نیمه لهنیو 
هه‌موو بوونه‌ومراندا دانسقه‌ین. نایا تو مانگایه‌کت بینیوه که پاش نه‌وه‌ی که گه‌وره بوو 
شیری گوانه‌کانی دایکی بخوات تا خوی تیر بکات؟ ده‌لیی شیری مانگا کالسیومی ززری 
هه‌یه که بو ثیسکه‌کانمان پیْویستمان پییه‌تی؟ نه‌ی بۆچى خه‌لکی ثه‌ورووپاو ئه‌مریکا که 
له هه‌موو خه‌لکی ولاتانی دی شیری زیاتر ده‌خون نه‌و هه‌مووه به‌دمست نه‌خوشییه‌کانی 
نیسکه‌وه هه‌یه؟ چونکه مرو ناتوانیّت کالسیوم. نهم مادده ره‌ق‌و تونده‌ی که له 
پروتینی چه‌وری شیردا همیه هه‌رس بکات. به‌تایبهت شريك که به‌هوی نه‌و مادده 
پاریزه‌رانه‌ی تیْکه‌لی ده‌کریت. ودك له لاپه‌ره‌کانی پێّشوودا باسکرا. گوراوه بو مادمیه‌کی 
مردووی مه‌ترسیدار. ۰ 

مرۆفی شارستانی ته‌نها بوونه‌ومریکه که خوراکه‌که‌ی به ثاگر دروست دهکات‌و 
له‌نیوی دهمیات‌و دوای شری دایگکی. شیری گیانله‌بسه‌رانی دی دەخواتو دمرمانه 
کیمیاییه‌کان و خواردنهوه ژمهراوییه‌کانی ودك فاوه‌و چاو کحول به‌کاز ده‌هیْنیّت‌و 
سییه‌کانی به جگه‌ره له‌نیُو دمبات. نه‌وه ته‌نها تۆی که بریار دمدمیت تا کوی به پله‌کانی 
ته‌ندروستیدا سهرکه‌وی. کاتیّك به ئامانج گه‌یشتووی که ده‌مار(عصب)ه‌کانی چه‌شتنت 
به‌هیر بووبیٌتن‌و چیدی نه‌و خواردنه کولاوو مردووانه‌ی به خوئو به‌هارات‌و چه‌وری 
چیژیان پیدراوه. قبول نه‌که‌ن‌و سیویّك به هه‌موو خواردنه به ثاگر دروستکراوه‌گان 
نه‌گورنه‌وه! نه‌گه‌ر تۆ حه‌وسه‌له و باومرت هه‌بیّت ثه‌و روژه به‌چاو دمبینیو ته‌نها توش 
لیی سوودمه‌ند دمبیت. 

تايا پُویسته تووشی قۆڵۆن ببیت؟ دمزانم ئێستا هیزو توانات ههیه‌و ده‌توانی 
هه‌موو شتێك هه‌لدمیت‌و قوتی بده‌ی به‌لام زر ناخایهنیت که توش وەك نیمه ته‌مه‌نت 
ده‌چیْته سه‌رو نه‌خوش و که‌ساس و داماوو سست دمبیّت. تا گه‌نجی گویز به ددان 
دشکینی, به‌لام هه‌ميشه ھەر بهو جوره نامینیّته‌وه. بەر له‌وه‌ی درهنگ بیّت دمست 
پیبکه. هه‌ميشه نه‌ومت لەبەر چاو بیّت که سازانی يەك له‌دوای يەك لەگەل خواسته 
نابه‌جی‌و نار دواکاندا؛ نه‌نجامه‌که‌ی نه‌خوّشیو مه‌رگی ناوادمیه. 

نه‌و ریگا به‌رده‌لانه‌ی که پیت تیْناوه ئێستا ته‌خت بووه. ههر له بنه‌رهته‌وه 
پیویست ناکات من شتَیکی زیاتر بلیّم. ھەر نهم پیشه‌کییه به‌سه. به هه‌زاران سیستمی 
خوّراکی و رجیمی خواردن ههیه. هه‌زاران کتَیّب دمرباره‌ی ته‌ندروستی نووسراون به‌لام 
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کامیان راسته؟ تو لهم جوّراوجوری بابه‌تانه‌وه دمتوانی تیْبگه‌ی که که‌موکورییهك له 
نارادایه. کامیان پێداگرانه پاریزگاری له یاسای سروشت‌و شیوازی خوراکی سروشتی 
ده‌کات؟ تَو ته‌نها پیویسته تاقی بکهیته‌وه‌و بزانی کی له‌سه‌ر هه‌قه. ئەم به‌ناو زانایانه 
يان سروشت. گومان له‌ومدا نییه که تهنها یاسای سروشت راست‌و به‌رههقه. 

ده‌زانم توش وەك من به شوێن به‌دستهینانی ناگایی‌و زانیاری نویوه‌ی. ھەر بهو 
هویه‌وه نه‌مه دووههم کتیّیمه که بو یارمه‌تیدانی تو بلاوی ده‌که‌مه‌ود. برک له فسه‌کانم 
توندو زبرن به‌لام خوّت دمزانی که ژیانیش فورسد. 

هه‌ميشه هه‌ولمداوه راستی بدوزمه‌وه. هه‌رچه‌ند برک جار گران له سه‌رم که‌وتووه. 
سالی ۱۸۸۰, دکتور فیْمانو کتَیْبیکی به‌ناوی "ته‌واوترین‌و ته‌ندروسترین خوراك بو 
مروذ" نووسی که بووه هوّی نه‌ومی هه‌ندیّك له زانایان نه‌و به كۆنەپەرست ناو به‌رن. 
تەنانەت سەد سال پیش نیستاش وتنی راستیان لل قه‌دمغه کردبوو. له کتیّبه‌که‌ی نه‌ودا 
که له ئه‌مریکا خویندومهته‌وه. ھەر ره‌چاوی ثهم یاساو بنه‌مایانه کراوه که من لیرمدا 
باسیان ده‌کهم. دواتر دکتور ثادیر هولث نهم کتیبه‌ی ومرگیرایه سەر زمانی ثه‌لمانی. 

ثایا كەس هیچی لیّوه فیُریوو؟ نا. مروف زیاترو توندتر به مه‌نجه‌ل‌و ژیانی نه‌خزش 
ناسای خویه‌وه نووساوه. سه‌یر بکه چه‌نده‌ها کتیبی چیشت لیْنان‌و به‌رنامه‌ی خوّراکی له 
روژنامه رهنگاورهمنگ و تەنانەت له گوفاره ته‌ندروستییه‌کاندا چاپ ده‌کرین! ثه‌وانه ته‌نها 
هه‌لخه لهتیْنه‌رن. ثه‌وه‌ی به‌لای ثه‌وانه‌وه گرنگه پاره به‌یدا کردنه نەك له‌شساغی من‌و 
تو. هه‌موو نه‌و که‌سانه‌ی له پیشه‌سازی پزیشکیدا به‌شدارن» له پزیشکه‌وه بگره تا 
دمرمانسازو کومپانیاکانی دروستکردنی دهرمان‌و دمرمانخانه‌کان‌و... له سایه‌ی سه‌ری 
نه خوّشه‌کانه‌وه پاره‌یان ده‌ست ده‌که‌ویو ده‌ژین. به‌کارهی‌نانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان‌و 
فیتامینه‌کان‌و مادده کانزاییه دستکرده‌کان» مرو به‌رهو لای چه‌فوی پزیشکه‌کان 
به‌لکیّش ده‌کات‌و ثه‌مه‌ش شتیکه که ناتوانریّت خوی ل به‌دوور بگیرنت. له‌شی نیمه که 
به‌هوی گوبوونه‌وه‌ی پاشماوه‌کان‌و خاشاکی نه‌و شتانه‌ی خواردوومانن نه‌خوش‌و بی‌هیر 
بووه سه‌رمرای کردنه دمرموهمی ثه‌م زیدمبارانه, دمبی نهم دمرمانه کیمیاییانه‌ش بکاته 
دهرموه که خواردوومانن. که نه‌مه‌ش کاریکی زیادهمیه بو له‌ش‌و تووشی نه‌خوشی زوری 
ده‌کات. خو دمرمانه‌کان خوراك نین تا لەش نه‌وان هه‌رس بکات‌و سوودیان لن ببینیت! 


ده‌رمانه کیمیاییه‌کان که خویان هوکاری نه‌خوشین چون دمتوانن چاره‌سه‌ری 
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نه‌خوشییه‌کان بکمن؟ 

دیسان دمیلیمه‌وه. كاتێك تو له‌شساغیت بو دهگه‌ریتهوه که واز له خواردنی کولاو 
سوورهوه‌گراو به‌ستووو...هتد بیْنیت. ناگر مادده پیویست‌و باشه‌کانی خواردنه‌کان لنیّو 
ده‌بات‌و دمبیْته هوی نه‌وه‌ی که مروف ببیٌّته بوونه‌ومریکی پشت کوورو نازار کیش. 
مروفی بیره خورو جگەرەكێش! 

لیرمدا به‌شیّك له کتیبی "خوراکی سروشتی‌و رازی ته‌ندروستی"م» هیْناومته‌وه که 
نووسه‌ریکی ێّرانی به ناوی ناوانسیان نووسیویتی‌و سالی ۱۹۱۷ وهرگیردراومته سەر 


زمانی ئینگلیزی. 


لهمرژوه دست بکه به ژیانیکی نوق. رهنگه سبه‌ینی درمنگ بیّت 

ناوانسیان له کتیّبه‌که‌یدا ناماژه‌ی به چه‌که‌ره‌ی دانه‌ویله‌کان کردوودو باسی ئه‌ومی 
کردووه که چوّن خویو یه‌کيّك له مناله‌کانی به خواردنی نهم چه‌که‌رانه له دەست 
نه‌خوشییه‌کان و مردن رزگاریان بووه. دووان له مناله‌کانی به‌هوی نه‌خوشییه‌وه 
مردبوون. دیاره ثه‌و هیچ زانیارییه‌کی ده‌رباره‌ی ئهو شیوازه خوراکییهی نه‌بووه که له 
سالی ۸۲۲دا پیْشنیار کرابوو. نه‌یزانیوه که خه‌له‌و دانه‌ویْله خوّراکی سه‌رمکی مرۆف نينو 
زانیاریشی دمرباره‌ی تیُکه‌ل کردنی خواردنه‌کان نه‌بووه. ههول بدمی ره‌چاوی نه‌و شته 
بکه که من لهم کتیبه‌دا بیُشنیاری ده‌کهم, ھەر زر زوو تیدهگه‌ی که گه‌شته‌کمت به‌روه 
کویّت دمبات. تا ماومیه‌کی كەم لەگەل گورینی خوراکه‌کهت کیْشه‌و گرفتت بو دروست 
دهبێ» به‌لام پاش ماومیه‌کی کورت له‌شساغ‌و چوست‌و چالاك دمبیت‌و کیْشت بهو جوره‌ی 
لیندیت که دمیخوازی. نه‌و کات تامی به‌خته‌ومری‌و شادومانی دمکه‌یت. کیشه‌کانی 
لمفساغیت دهگه ریته‌وه بو سیستمی خوراکی پێشوت. کاتیّك که له‌شت له ژمهرهگان پاك 
بووه. خۆت له‌گه‌ل هاوته‌مه‌نکانتدا به‌راورد بکه. به‌دلنیاییه‌وه کاتێْك که راده‌که‌یت. 
هه‌ست به‌وه ناکه‌یت قاچت لەسەر زه‌وییه. رهنگه لهو ماومدا که ژمهرمکان له له‌شت 
ده‌چنه دمردوه, جاروبار هه‌ست به ثازار بکه‌ی» بی‌هیوا ممبه. نهم حال‌ته زور زوو 
تیدمپه‌ریت. ئاوانسیان دهلی که‌سیکی له‌شساغ روژانه يەك کیلو میوه‌ی زیندووی به‌سه. 


بهلام نهم بره میومیه بو خانه شیّرپه‌نجه‌ییه‌کان واته مردن. 
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شیر په نجه به‌رهه‌می مه نجه له۱ 

اوانسیان لهو باومرمدابوو که خواردنی میوه بو نه‌و که‌سانه‌ی که نه‌خزشی 
ترسناك و دریژخایه‌نیان همیه. ده‌وری زۆرە. لش ھەر خیّرا خوی له شه‌ری نه‌خوشییه 
کاتی‌و کورت ماوه‌کان رزگار ده‌کات. له‌بیری مەكە نه‌وه میوه‌گان نین که کاریگه‌ری 
راسته‌وخویان له‌سهر لەش ههیه. نه‌مه لەش خویه‌تی که چارسه‌ری خوی ده‌کات. له 
دمرموه‌ی جه‌ستهت هیچ سیستمو شیوازیکی چارسهری بوونی نییه. کاتټك که تو 
زینده‌خوّری بکه‌ی, فشاریکی زور كەم له لایه‌ن خواردنه‌کانه‌وه ده‌که‌ویْته سەر لەشتو 
لهمش ھەر زوو دست ده‌کات به توزته‌کاندن‌و خاوین کردنه‌وه‌ی ناوه‌وه‌ی خوی. ته‌نها 
بریار بده‌ی‌و تاقی بکه‌ره‌وه. ری مه‌ده ثه‌و هه‌موو کتیّبه زژروزه‌ومنده به‌ناو زانستیانه 
کارت تێبكەن» چونکه زانست زوربه‌ی کاته‌کان ته‌واو له هه‌له‌داید. پیئویسته زانستی 
نیْستاو نه‌و زانایانه‌ی سه‌روکاریان له‌گه‌لیدا ههیه‌و به‌رگری لێدەكەن› فه‌رامزش بکرین. 
لەم رۆژگارەدا زانایان تەنانەت نه‌یانتوانیوه هیچ له دهسته‌واژه‌گهليك به‌ناوی خاشاك و 
کلس و پاشماوه‌ی هه‌رس نه‌بووی خوراك تیّبگه‌ن که به‌شیوه خلته له سه‌رتاپای له‌شدا 
کوّدمبیّته‌وهو له‌کاتی هه‌لامه‌تدا به ریژمیه‌کی زور له لوت‌و قورگه‌وه دیْته دمرهوه. دیاره 
هیچ کام له پزیشکه‌کانیش تا ئیْستا سه‌ری لهو دمرنه‌چووه که ھەلامەت چییه‌و بۆچى 
مرو تووشی ههلامه‌ت دمبیت. 

من لهم کتیبه‌دا ده‌مهه‌وی باسی بابه‌تی رزگاربوونی له‌ش له شه‌ری نه‌و خاشاك‌و 
پیسیانه بکهم که لەسەر يەك که‌له‌که بوون. ثه‌گه‌ر به گویی یاسانی سروشت بکه‌یت. 


دمتوانی په‌ی بهم هه‌له زانستیانه به‌رک. 


"مرو حەز دەكات بعرت بهلام وا زله خووه ههلهکانی نەهێىێت. " 

تۆلستۆى 

زانینی راستییه‌گان ئاسانه» بهلام کارپێّکردنیان قورسه. لەبنەرمتدا کاتێْك له 
هوکاری ههرزه‌ی‌و دارمانی ژیانی ئیّمه‌ی روژئاواییه بان شارستانییه‌کان دمکولمه‌وه. 
ده‌بینم بو ریگرتن له دارمانی زیاتر» پئویسته ته‌نها بو وشیار کردنه‌وه‌ی خهلك به 
ملیاران دۆلار خه‌رج بکریت. به‌لی تیجووی بانگه‌شه کردن بو ناساندنه‌ومی شیوازی 
ژیانی سروشتی سهر له ناسمان ده‌دا. به‌لام دلنیابه تا ثه‌و کاته‌ی چارمنووسی نیمه 
به‌دست مشتيّك سیاسمتمه‌داره‌ومیه که به جگه‌ره‌و په‌رداخی خواردنه‌وه کحولییه‌کانهوه 
له ته‌له‌فزیوندا دمردمکه‌ون» كەس بير له ته‌ندروستی‌و لەشساغى راسته‌فینه‌ی ناکاته‌وه. 
کاویژکردن» سه‌رخوّش بوون» جگهره کیشان. به‌کارهینانی خوارنه پروتینسدارو 
ورووژاندنی لەرادەبەدەرى ده‌مار(عصب)ه سیْکسییه‌کانو چه‌ندین نەخۆشى دى 
به‌رهه‌می شارستانییه‌تی نوی ثیْمهیه. له چینی كۆندا خه‌لك ده‌چوونه لای پزیشکیك 
که خاووخیزانی خوی له‌شساغ بوونایه. نه‌گه‌ر نیستاش وهك پیْشوو بوایه. ده‌مانتوانی 
بزانین که چه‌ند له‌سه‌دی نهم دکتوره به‌ریرانه وانه‌ی پزیشکیان ده‌خویند. دمبی پريشك 
سه‌رمه‌شقی له‌فساغی بیّت‌و ته‌مه‌نی دریژ بێّت. به‌لام له راستیدا وانییه. پزیشکه‌کانیش 
نه‌خوشن! چون ده‌کرین که‌سيّك خوی نه‌خوش بیّت چاومروانی نه‌وه‌ی لیبکه‌ی له‌شساغی 
نه‌وانی دی بپاریْزیت؟ من حه‌زناکهمو خوازیاری نه‌وه نیم که تو وەك دوژمن له 
پزیشکه‌کان بروانی. خوّم زور هاوریی پریشکم هه‌یه که وەك من له بابه‌ته‌که دمروانن؛ 
به‌لام مخابن ناویرن لهو سیستمه‌دا راستییه‌کان بلیْن» چونکه به دلنیاییه‌وه ده‌بیّته هوی 
مالویرانیان» وهك دکتور ویزمل که له‌گه‌ل هه‌موو سیستمه‌که‌دا که‌وته ململانی‌و خرایه 
به‌ندیخانه‌وه. ثه‌و باجه زوره‌ی که له ریگه‌ی فروشتنی سیگارو کحول‌و شته‌کانی دی 
ده‌چیته گیرفانی سیاسهتمه‌دارانه‌وه» به‌شیومیه‌ك نه‌وانی له‌خو بیّگانه کردووه که ناتوانن 
راستییه‌کان ببینن. به‌لام یمه ببین يان نه‌بین يان وەك گیانله‌به‌رانی دی له‌نیّو بچین‌و 
له‌سهر رووی زه‌وی نه‌مینین؛ سروشت کاری خوی دمکات. گه‌ورمترین دوژمنی مرۆف 
به‌لاش خوری‌و خوپه‌رستی نه‌وه که دمیهه‌ویت كەم کار بکات‌و ماندوو نه‌بیٌْتز مروف 
حهز ده‌کات کاتی به‌تالی زورتر بِیّت‌و پاره‌ی زیاتر به‌دست بینیّت تا بهو بارمیه چیێژى 
زیاتر ومرگریت. ثه‌مه قسه‌ی سروشته. به‌لام كەس نایهه‌ویّت بیبیستیّت. لەم رۆژگارەدا 


۳۲ کمر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت و 


که‌سانی ورگ زل دمبینی که به دوایین مسودیلی ئۆتۆمبێل سهردانی بنکه 
ته‌ندروستییه‌کان و نه‌خوشخانه‌کان دەكەن› به‌و هیوایه‌ی که چارصه‌ری خویان بکه‌ن. تا 
بینه‌فاقایان پری دمکه‌ن‌و به دزمدزه‌وه بتله کحوله‌کانیان له‌ژیر میزه‌کانیانه‌وه دهمردینن‌و 
ده‌یخونه‌وه‌و باجه‌که‌ی که‌سانيك دمیدمن که له‌سه‌داسه‌د ره‌چاوی بنه‌ماکانی ته‌ندروستی 
ده‌که‌ن. پاشان ئه‌مه ناودمنین هاوکاری‌و دستگیروژیی گشتی. له بنه‌رهتدا ئه‌و که‌سانه‌ی 
که بنه‌ماکانی ته‌ندروستی ره‌چاو ده‌که‌ن, دمبیّت له دانی پشکی بیمه‌ی خرمه‌تگوزاری 
دمرمانی ببه خشرین. به‌لام ماومیه‌کی كەم ئارام بگره. یاسای سروشت لەگەڵ که‌سدا گائته 
ناکات. ثیزرائیل زوو دیّت. به‌لام نه‌وه بزانه که نه‌وه خوّتی که بانگی دمکه‌ی. نیمه بو 
نوژهنکردن »وهی له‌شمان پیّویستمان به پرژتینیکی زور كەم هه‌یسه. بهلام سه‌یری 
هه‌راوهه‌نگامه‌ی نه‌مرو بکه. بازاریکی هه‌لخه‌لتاندنیان وهریخستووه که مرو پیویستی 
به پرۆتین هه‌یه و هانی دەدەن هه‌موو پرۆتینى دنیا بخوات. وەك E‏ بیهه‌وی 
چینیکی دی لەسەر له‌شی دروست بکات! سروشت بابوّله(لمفه) و هه‌میه‌رگر ناناسیّت . 

له بنه‌ره‌تدا ئێسكەپەيكەرى مروف له دوای ۲۵ سالییه‌وه بچم ده‌کریت‌و پیویستی به 
پروتینی که‌متر هه‌یه. مه‌گه‌ر که‌سانيك که کاری قورس ده‌که‌ن يا نه‌و وه‌رزشکارانه‌ی که 
وه‌رزشی فورس ده‌کهن‌و نایانهه‌ویت ماسولکه‌کانیان بچووکتر ببیّتهوه. باشرین‌و 
به‌سوودترینی ثه‌و ماددانه که له‌ش پیویستی پییانه ثه‌و ترشه نه‌مینییانه‌ن که له 
رووه‌که‌کاندا ھەن نەك ئهو پرووتینه اماددمیه‌ی که له لاشه‌ی ناژه‌لان دمست ده‌که‌ویّت. 
تا زیاتر پرووتینی ناژه‌لی به‌کاربیْنیت. تواناو تەمەنت كەم دمبیّته‌وه» وزه‌ی زنجیره‌ی 
ده‌ماری بهفیرو ده‌چیّت و ژهمهری جوراجور له‌نیو له‌شدا که‌له‌که ده‌کات. ناچمه سەر ئەم 
باسه که بۆچى مرۆڭ په‌نای بز گزشت برد. چونکه ثه‌وه کاری من نییه, به‌لام نه‌وه بزانه 
که نهم هه‌ساره نه‌خوشه‌ی نیمه ھەر له‌خورا نه‌خوش نه‌که‌وتووه. به‌لکو نیمه 


نه‌خوشمان خستووه. ئەم گوّی زه‌وییه هه‌موو شتیکی نه‌خوشه, ھەر له هه‌واوه بگره تا 


١‏ - نیْستا که سه‌رقالی ومرگیْرانی نه‌م کتیّبهم. ماومی همفته‌یه‌که که هه‌موو هه‌واله‌کانی نه‌ورووپا ده‌ربار‌ی 
نه‌خوشی شیِتیی مانگایه که له مانگا نه‌خوشه‌کانه‌وه دهگوازریته‌وه بو مروف. ثه‌و مانگا داماوانه‌ی که لمباتی 
خواردنی روومك. توزی ماسی فالو نانتی بایوتیکیان دعدمنی تا قهله‌وتر ببین‌و شبری زیاتر بدمن!. ومرگیّری 


فارسی 


دهگاته زه‌وی‌و رووەكو ئاژەڵو ناوهکه‌ی . به‌ندیکی ثه‌لمانی ههیه ده‌لی: زینده‌خور بهو 
شادومان, سارد بخ پیر ببه! پرژتینی گۆشت وزه‌ی له‌ش كەم ده‌کاته‌وه. به‌لام میوه‌کان 
که پروتینی که‌ستزیان همیه, وزه به لش دمبه‌خشن. هیچ ومرزشکارێك نابینی که ھەر 
خیّرا دوای راهینان کردن گوزشت بخوات. سه‌رمتا ناوی میوه‌و پاشان شتمکانی دی 
ده‌خوات. ئێمه ناژدله داماوه‌کانیشمان تووشی نه‌خوّشی کردووه. له گوّشته نه‌خوشه‌که‌یان 
مه‌خو تا له‌فساغیت بو بگه‌ریتهوه. پاشان بریار بده که دمتهه‌وی به له‌شساغی 
بمینیْته‌وه يان نا. ثه‌مه نه‌نجامی تافیکردنه‌وه‌و لیْکوّلینه‌وه‌گه‌ی زیاتر له سه‌دهیهکه که 
من دمیخه‌مه بەر دستی تو. تو لهم کتیبهدا له‌بار‌ی میوه‌خوری له ثالاشکاو 
سهرکه‌وتنيّك که ثال پیدرسون لهو سه‌رمایه‌دا به‌دستی هێناء راپورتیّك ده‌خوینیته‌وه 
که باومرٍ پیُکردنهکه‌ی قورسه. من سەر به هیچ لايه‌نيك نیم بوّیه ثیزنی ثه‌وه به‌خوم 
.دەدەم که وەك خوّی باسی بابه‌ته‌کان بکه‌م. نه‌گه‌ر یمه نه‌و چه‌ند کهسه‌ی راستیمان بو 
دمرکه‌وتووه بیدهنگ بین, ثه‌ی کی باسی بکات؟ من ههول دمدهم بهو شیومیه بژیم که 
بانگه‌وازی بۆ دهکهمو داواشم له تۆ نهومیه که سه‌رمه‌شقیکی باش بیت بو مناله‌کانت‌و 
که‌سانيك که دمنالینن. 


۳مرول بوونه‌ومرنکه که نه‌گه‌ر خواردنی گونجاو بخوات پیُویستی به او نییه. خوّم بو ماو سالك ههر ثاوم 
نه‌خواردهوه‌و نیْستاش نه‌وه چوار ساله تهنها ناوی دلوپیْنراو ده‌خومموه روژانه به‌رداخيك ناوی تیکه‌ل به 
گوشراوی لیمق. يان کاتیّك که یاری توپی دهکهم. ومرگیری فارسی 


AS کر ده‌ته‌وی ساغ و تهعه‌ندرتژ بیت‎ ٤ 


پیشه‌کی ۱۹۸۹ 

دواجار چاپی یه‌که‌می ئەم کتیْبه ته‌واو بوو. نه‌مه یه‌کهم کتیبه که دوای ومرگیرانی 
کتیبی "سهره‌کیترین یاساکانی خوراکی سروشتی" له نووسینی فالکه‌ر سوم که به 
زمانی ثه‌لمانی نووسراوه و به‌رگری له سروشت ده‌کات وەك باشترین ماموستا که سازش 
ناکات. روژانه ژمارمیه‌کی زور نامهم پیده‌گات که نووسهره‌که‌ی باسی باشتربوونی 
بارودوخی ته‌ندروستی خوی ده‌کات. خانميك نووسیبووی. پیویسته کتیّبه‌که‌ی من وەك 
رزگارکه‌ری مروف بناسریّت. خانمیکی دی نووسیبووی هه‌موو ئهو کتیبانه‌ی خستوته نیو 
ته‌نه‌که خوله‌وه که دمرباره‌ی ته‌ندروستی هه‌یبوون. تەنانەت له هه‌نديك پزیشکیشه‌وه 
نامه‌ی پشتگیری‌و دستخوشیم پیگه‌یشتووه. کاتی نه‌وه هاتووه که هه‌موومان 
بگه‌رنینه‌وه. من لیْرمدا له دله‌وه سوپاسی دکتور بێخەر دمکهم که پیشه‌کییه‌کی بو چاپی 
دووهه‌می ئەم کتیّبه نووسی. ثه‌م پزیشکه به‌توانایه تا نه‌و کاته‌ی که له تەمەنى نه‌وه‌دو 
يەك سالیدا. هه‌موو رۆژێك له هه‌شتی به‌یانییه‌وه تا همشتی شه‌و چونیتی روژو گرتن, 
خوراك خواردن» وهمرزشی چاوو جورمکانی هه‌ناسه کیشانی فێری خه‌لك ده‌کرد. ناوبراو 
باشترین نموونه بوو بو نه‌خوّشه‌کاتی. هه‌موو روژيك ومرزشی ده‌کردو ته‌واو سه‌رحال‌و 
ته‌ندروست بوو. نه‌ی پزيشك و چارهسه‌کارانی به‌ریر ئێوەش بو نه‌خوشه‌کانتان نموونه‌و 
سه‌رمه‌شق بن! 

رهگه‌زی مرو میوه‌خوّره! هیچ شك‌و گومانيك له‌ومدا نییه. من چه‌ندین جار لهم 
کتیبه‌دا دووپاتم کردونه‌وه که له دمستپیکی زینده‌خوریدا: به‌تایبه‌ت میوه‌خوری, له‌ش 
زور خیرا دست ده‌کات به خو خاوێن کردنهوهو توزته‌کاندنی خوی. كەسێك که 
خه‌ریکی تافیکردنه‌وه‌ی زینده‌خورییه و تووشی زوعفو لاوازی دمبیّت‌و خواردنی میوه 
به هوکاری لاوازی‌و بی‌توانایی خوی دمزانیّت‌و دمیهه‌ویّت به خوادرنی سه‌وزه‌گان دمست 
به زینده‌خوری بکات‌و تەنانەت دووباره ده‌گه‌ریته‌وه سەر خواردنه لیندراوه‌کان. نه‌و 
ژمهرانه‌ی له سه‌رده‌می منالییه‌وه له له‌شدا که‌لهکه بوون» له شوینه‌کانی روماتیزمه‌و 
کوگاکانی خویدا کودمبنه‌وه. تا كەسێك خوی تاقی نه‌کاته‌وه له‌مه تیْناگات. نه‌ومی که توز 
سر ده‌کات. خواردنی میوهکان نییه. به‌لکو به‌هوزی ئه‌وه‌ی که لەش پاش سالانیکی دوورو 
دریْژ هه‌لیکی بو ره‌خساوه تا له ریگه‌ی نه‌و وزه باشه‌ی له ریگه‌ی خواردنی میودوه 
به‌دستی هیّناوه خوی له شهر و نه‌گبه‌تی ئهو زبلو خاشاکه رزگار بکات که له نیویدا 


وار لەمەنجەل بيه E‏ یرد ۳ 


که‌له‌که بووه. نهم لاوازییه نه‌نجامی هه‌ولی سروشته که سهرله‌نوی له‌فساغیت بو 
بگیریتهوه. نه‌خوزشییه‌کان نه له پشت هه‌وره‌کانهوه دین‌و نه به‌هوی په‌لاماری 
میکروبه‌کانه‌وه دروست دمبن‌و خوراکه‌کانیش راسته‌خوّ چاره‌سهرکه‌ر نین» ئه‌مه ته‌نها 


له‌شه که ودلام دمداته‌وه‌و کاری خوّی دمکات. 


نه خوشییه‌کان هوکارگه لیکی چارسه‌رین 

هیچ هوکارو توخمیّك کار له بنه‌ماکانی شیفابه خشی‌و خو‌چارسه‌ری لهش ناکهن. 
ھەر چه‌شنه ده‌رمانیکی کیمیایی. هه‌لخه له تیْنه‌رو ژههراوییه و له‌شی نه‌خوش سهرهرای 
پیس‌و پوخلییه‌کانی نیو خوی, دمبیّت کوَلیّك وزەش بو فریدانه دمره‌وه‌ی نهم جوّره 
ژه‌هره دمره‌کیانه به‌کاربهینیت. که ئەمەش پروسه‌ی چاکبوونه‌وه دریژدهکاته‌وهو 
ززربه‌ی کاته‌کانیش تووشی مه‌ترسی ده‌کات. 

لام وایه ئێستا ئیتر هه‌موو پزیشکيك ده‌زانیشت که ده‌رمانه‌کان نەخۆشى چاره‌سهر 
ناكەن› به‌لکو ته‌نها وەك په‌رده‌یه‌ك نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که دادمپوشن, له حالیکدا که 
نه‌خوشییه‌که ھەر له حیّی خویه‌تی. هه رچونيك بیّت من نالیم که‌سانيّك که دهیان ساله 
ده‌رمان به‌کارده‌هینن ھەر به خویندنه‌وه‌ی نه‌م کتیّبه هه‌موو ده‌رمانه‌کان قفری بدەن» 
ئه‌مه کاره‌سات دهنیتهوه. دیسان دمیلیمه‌وه که پیویسته تو لەگەل پزیشکیکی به 
ثه‌زموون يان که‌سانی شارەزا له بنه‌ماکانی خوراك‌و ته‌ندروستیدا راوێژ بکه‌یت. من نه 
پزیشکمو نه زانیاری پزیشکیشت پیدمدهم ته‌نها پێّت دهلیّم که چون له‌شساغی خومم 
به‌دسنهیناوه‌ته‌وه‌و چونی دمبینم‌و چوّن له‌سه‌ر هه‌مان نه‌و شیوازه ددروم. 

من له رووی یاساییه‌وه ن‌اتوانم هه موو شتيك بلیم. زر کات له کورو 
کوبوونه‌وه‌کانمدا خه‌ك پرسیاری زرم سه‌بارت به دابین کردنی پروتینی له‌ش 
لیْده‌که‌ن و دمپرسن ایا به خواردنی میوه‌و سه‌وزه‌و گویّزو...هتد پرتینی پیویستی 
له‌ش دابین دمبیّت؟ بو ودلامه‌که‌ی ته‌نها نه‌ومنده به‌سه که ثاوریك له گیانله‌به‌ره 
رووه‌کخوّره‌کان بده‌ینه‌وه. ماسوولکه‌کانی گایه‌ك که ره‌نگه تو نه‌مرو به تامو چیزهوه 
که‌بابه‌کهیت خواردبیّت, له کویوه هاتووه؟ نایا نه‌ویش ودك نیمه پروتینی ناژه‌لی‌و 
هیلکه. خواردنه لیندراوه‌کان. چاء قاوه, کاکاو چکلیّت. جگه‌ره. خواردنه‌وه کحولییه‌کان 
يا ...هتد ده‌خوّن؟ هه‌روه‌ها مانگا شیری پر له پروتینی خوی بو گویره‌که‌که‌ی‌و ثه‌و 


۳۹ کمر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرێز بىت ا 


مروشانه‌ی که دمیانهه‌وی هه‌تاهه‌تایه به شیره‌خوّری بمیننه‌وه. له چ شتیکه‌وه به‌رهه‌می 
ده‌هیّنیت؟ نایا فیل‌و نه‌و ممیموونانه‌ی که به وته‌ی داروین باپیرانی نیمهن لهو 
خواردنانه ده‌خون که له‌سه‌ردوه باسکران؟ ودك چون ئه‌وان له رووی دابینگردنی 
پیّداویستییه‌کانی له‌شی خویانه‌وه هیچ کهم وکوورییه‌کیان نییه. ئێمەش ئەگەر خواردنی 
سهره‌کی باوب‌اپیرانی خۆمان بخوین. هیچ که‌موکوورییهکمان نابیّت. تیکرای نه‌و 
گیانله‌به‌رانه‌ی ناویان هات هه‌موو پیویستییه‌کانی خویان له رووه‌که‌گانه‌وه دابین ده‌که‌ن. 
خواردنه پرژتینییه‌گان دوای نه‌وه‌ی که له سه‌رمتاوه له‌ش تووشی ورووژانو نالوزی 
ده‌که‌ن. مروّذ هیلاك‌و سست‌و ماندوو و نه‌خوش دمکه‌ن, چونکه خویّن ژه‌هراوی دمبیّت. 
له‌شیّك که وزه‌ی پاك‌و ته‌ندروستی تیدا بگه‌ریت. هه‌ست به ماندویتی ناکات» بیویستی 
به خه‌ویکی كەم ههیه‌و هه‌میشه به به‌هیْزی‌و زیته‌له‌یی ده‌میْنیْته‌وه. 

به خواردنی خوراکی تازه. هیچ پیویست ناکات بیر له پروتین‌و چه‌وری‌و نیشاسته 
بکه‌یتهوه. دایکی سروشت هه موو ثیت‌امین‌و مادده کانزایی‌و توخمه ناوازه زانراو 
نه‌زانراوه‌کانی له باشترین‌و ته‌واوترین حاله‌تی خویاندا لهو خوراکانه‌دا ثاماده کردووه 
که به‌هوی وزه‌ی خوره‌وه لیّیان دمنیّت‌و نیمه بو له‌شساغی‌و زیندوو راگرتتی له‌ش‌و 
روح‌و ده‌وورنمان پیّویستمان پییه‌تی. تا نه‌و کاته‌ی لهو میوانه بخوریت که له بەر 
تیشکی خوردا پنگه‌یشتوون. هیچ که‌موکوورییه‌کت نابیّت. هه‌موو شتیّك به شیوهیه‌کی 
نوتوماتیکی ريك ده‌خریت و تو کیشه‌ی چه‌وری خوین‌و کهمو زوری کیشت نابیّت. ته‌نها 
نه‌ومنده به‌سه که واز له مه‌نجه‌ل بیّنی. هه‌ميشه بیش خواردن نهفس پیت دە لێت 
بگه‌ریوه بو لای مه‌نجهل! پیّویسته سەرەتا بیرگردنه‌ومت بگوریت. پاشان له‌شت و نهمجار 
رووبکه‌یته خوراکه تازه‌و ساغه‌کان. نه‌ومت له‌بر بیت که تەنانەت خواردنی له 
رادمبه‌ده‌ری باشترین خواردنه‌کانیش نه‌خوشی به‌دواوهیه. له‌شساغی‌و نه‌خوشکه‌وتنت 
به‌دست خوّته. تا چه‌ند ریْزی یاساکانی سروشت بگریت. بهو رادهیه خوت‌و له نه‌نجامدا 
خوای خوّت به موقدس داناوه‌و شایانی له‌شساغی‌و شادومانیت. به‌لام هه‌رکات ئەم 
یاسایانه پشتگوی بخه‌یت‌و ره‌چاویان نه‌که‌یت سزاکه‌ی نه‌خوش که‌وتنه. زور ساده پیّت 
بلیّم: کاتیْك که ملکه‌چی فرمانه نه‌خوشخه‌رمکانی هه‌ستبه‌ره‌کانی چه‌شمت بیت که 
سالانیّك به هوی به‌کارهینانی مادده نه‌خوشخهره‌کانی وەك جگه‌ره. کحول خوئ 
به‌هارات. خواردنه به ئاگر دروستکراوه‌گانو...هتد حاله‌تی سروشتی خویان له‌دمست 


وار لەمەنجەل بینه ی NS‏ 


داوه‌و عه‌قلی ساغ پشت گوی بخمیت. به‌دستی خوّت. خوت نه‌خوش دهخه‌ی. لەم نیومدا 
ته‌نها خوت تاوانباری. ماومیه‌ك دهبات تا ثه‌م هستبه‌رانه دووباره هه‌ست به تامی میوه 
سروشتییه‌کان بکه‌ن. چونکه سالانیُکی زور خوّراکی ناسروشتیان به‌کار هیّناوه. 

بابه‌تی نه خوشییهکه‌ی توّش کاری دونی ئەمرۆ نییه. توق به‌ربه‌ره نه‌خوش 
که‌وتوویت. به‌ههرحال بو نه‌وه‌ی سهرله‌نوی غهریزه سروشتییه‌گانت به‌دمست 
بهیّنیته‌وه. ماوه‌ی سالْیّك بو سی سالت پیویسته. 

مه‌سه‌له‌یه‌کی دی ترسه؛ ترس له‌وه‌ی که نه‌کا به‌هوی زینده‌خورییه‌وه هیّزو توانای 
کارکردنت نه‌میِنیّت. یاریزانیکی ماراسون که ۱۰۰ کیلومه‌تر رایدهکرد. وتبوی ماومی ۱۰ 
رۆژ میوه‌خوری کردووه. به لام دوایی هیزو توانای پیویستی نه‌بووه که راکات. کاکم 
ماوهمی جل‌ونو سال به‌شیوه ههله خوراکی داوه به جه‌سته‌یو ئێستا چاومروانی ثه‌ومیه 
له ماوه‌ی ده رۆژ میوه خوریسدا توانای جه‌سته‌یی پەيدا بکات. ئەم هه‌موو ساله 
پیچه‌وانه‌ی سروشت جوولانه‌وه. نیْستا له باتی نه‌وه‌ی له پیْناو هه‌له‌کانی رابردوویدا 


ته‌می بکریّت. چاوه‌روانی نابه‌جیّشی له سروشت ههیه. 


لەشيك که خوینه‌که‌ی پریشت له خلته و پنسی, وهك 
اگرداننك (شومینه‌یه‌ك) وایسه که هسه‌رگیز دووکه‌لکیشه که‌ی 
خاوین نه‌کرابیّته‌وه 
له راستیدا بارودوخی خوینی نیمه زؤر خراپترو ناله‌بارتر له ثاگردانه, چونکه 
زیل‌و خاشاك‌و پاشماوه‌ی مادده پروتینو نشاسته‌ییه‌کان نه‌ویان خه‌ست کردونه‌وه‌و وەك 
که‌تمرمیان لیکردووه. به‌تایبه‌ت شیر که ھەر به ته‌واوی وەك که‌تیر هی لیدمکات. 
پروفیسور نارنولد نید دەلێت. یاساو بنه‌مای گشتی نه‌ومیه که تا تۆ که‌متر بخویت. 
هیزو خوراگری‌و پشوو دریژیت زیاتر دمبیت. زیته‌له‌یی‌و ته‌روپاراوی‌و هیّزو توانا له 
ریگه‌ی خوینی پاك‌و ساغ که به‌یی له‌مپه‌رو ریگر به ده‌مارو دهزووله ده‌ماره‌کانی هه‌موو 
له‌شدا هاتوچو بکات» دروست دمبیّت. 
هیری ژیان یه‌کسانه به هیّرو توانا به‌بی هوکاره‌کانی نه‌خزش خستن. هیّرو وزه‌ی 
تو که له ریگه‌ی نه‌وه‌وه وزه‌ی هه‌ستبه‌ره‌کانیشت دابین دمبیت. ده‌توانین بو کاره 


پیویستییه‌کانت بەس بیّت. بهو مه‌رجه‌ی فشاره‌کان. به‌ریه‌ك که‌وتنه‌کان, له‌مپه‌ره‌کان؛ 


۸ کم ده‌تهوی ساغ و تەمەندرتژ بیت ی 


شته ده‌رکییه‌کانی نامو به لمش. خلته. ژمهره‌کان و هه‌موو نه‌و شتانه‌ی که خوین پیس 
دەكەنو دمبته هوی نه‌خوشییه‌کانی سووری خوین, بناسیت‌و له خوتیانی دوور 
خمیته‌وه. نه‌گه‌ر ره‌جاوی ئەم خالانمت کرد خوت رزگار کردووه. به پیچه‌وانه‌وه به 
دصتی خوت گوری خوت هه‌نده‌که‌نی. خوّت به ئۆتۆمبيلێك به‌راورد بکه که مه‌کینه‌که‌ی 
پیسه. ثه‌ویش ناتوانیّت بی کیْشه کار بکات. ئیمه‌ی مرو بهرده‌وام خواردنی پیس 
ده‌خوین و به‌لاشمانه‌وه سه‌یره که بۆچى نه‌خواش ده‌که‌وینو له ته‌مه‌نیکی که‌مدا 
ده‌مرین. من تا سالی ۱۹۷۸ کتیّبه بچووکه‌که‌ی پروژفیسور ئێّدم وهك کتیبیُکی ناسمانی 
ستایش ده‌کرد. ئیْستا نهم کتیبه بمناوی "خوراکه چارسهرکه‌ره بی خلته‌کان" 
ومرگیّردراومته‌وه سەر زمانی نه‌لمانی‌و له کتیّبخانه‌کاندا همیه. به‌لام سه‌ره‌تا دمبیّت 
لمش لهو ژمهرو پیسیانه رزگار بکه‌یت که سالانيّك له لهشتدا كۆت کردوتهوه‌و باشترین 
ریگاش بو ئەم مه‌به‌سته به‌رژژوو بوونه. (ئەم رژژووه لەگەل رژژووی دینیدا جیاوازه‌و 
به‌مشیومیهیه که له ماوهی روژووه‌که‌دا ته‌نها دمبی ناو بخوریّته‌وه. ثه‌ویش نەك شاوی 
به‌لووعه يان شه‌و ناوه‌ی که به‌ناوی ناوی کانزاییهوه دهمفروشریّت. به‌لکو شاوی 
دلوپننراو.) نه‌م پروفیسوزره خوی دوای دوو سال میوه خواردن» له ته‌مه‌نی سی‌و يەك 
سالیدا بو ماوه‌ی بيست کاتژمیرو نیو بی وچان رایکردو له ته‌مه‌نی سیو نو سالیدا دوای 
حه‌وت رۆژ به‌روژووبوون‌و ته‌نها خواردنی کیلویه‌ك گیلاس له رژژی هه‌شته‌مدا. توانی 
بو ماوهی په‌نجاو هه‌شت کاتژمیر یه‌کبینه. بێ خواردن, بی خه‌وتن‌و تهنها به که‌ميك 
ئاو خواردنه‌وه. له باشووری نوسترالیا رابکات. 

پرووفیسور نید که‌سیك بوو که پزیشکه‌کان پییان وتبوو بهم زوانه ده‌مریت‌و 
نه‌خوشییه‌که‌ی چارسهری نییه. دکتور بارابارا مور که ریگ‌ای نيۆيۆرك تا 
سانفرانسیسکوی بی خواردن‌و خه‌و بری, يه كيك لهو که‌سانه‌یه که ماودی سی مانگ له 
کیُوه‌کانی سویسرادا مایه‌وه‌و تهنها به‌فری خوارد. زیاتر له ۱۰۰ کیلومه‌تری به پئ بړیو 
ته‌نها سی سهعات خه‌وت‌و هه‌رگیز ههستی به برسیّتی‌و ماندوێتی نه‌کرد. لهم کتیّبهدا 
بابەتێك دمرباره‌ی میوه‌خوّری له نالاسکادا هاتووه. هه‌نديك جار که‌سانيك ره‌خنه‌ی ثه‌وه 
ده‌گرن که بو[چی دست‌و قاچی میوه خوره‌کان له زستاندا سارده؟ لێْرمدا دیسان 
دمیلیّمه‌وه که پیویسته سه‌رمتا تز له‌شت به‌ته‌واوی خاوێن بکه‌یته‌وه تا خوینی گه‌رم بی 
هیچ چه‌شنه لەمپەرو رێگرێك به هه‌موو شاده‌مارو موولوله‌کانتدا بگه‌ریت. نه‌گه‌ر له 


وار له‌ممنجه‌ل بینه ۰ ۱۳۲ 


زستاندا سه‌رمات بووء جلیکی نه‌ستوور لەبەر بکه. مرو بوونه‌وهریکی گەڕۆكە. تا زیاتر 
بجوولیّیت به‌هیزتر دمبیت. نیمه بو ئه‌وه دروست نه‌کراوین تا له پست مټزهوه دانیشین. 
له پشت میز دانیشتن هوکاری زۆرێك له نه‌خوشییه‌کانه. 

دکتور وات فورد له کتیبه‌که‌یدا ده‌نووسیّت: "ثه‌و که‌سانه‌ی که که‌مخورن‌و پله‌ی 
گه‌رمی له‌شیان له ژێر گه‌رمی ناساییه‌ومیه. هه‌ميشه له‌شساغترنو تەمەن درټژترن لهو 
که‌سانه‌ی که زۆرخۆرنو پله‌ی گه‌رمی له‌شیان به‌رزتره له گه‌رمی ناسایی‌و دلیان توندتر 
لێده‌دات. ۲ 

لیرمدا پیٌویسته باسی تویژینه‌وه‌کانی دکتور فاکه‌ر بکهم که هو باومره‌دایه نه‌و 
نیشاستهیه‌ی له نانو دانه‌ویلْه و به‌تاته‌دا ههیه. دڵ ههراو ده‌کات (دل ده‌کشینیّت و گه‌وره 
ده‌کات) و دمبیّته هوی جه‌لته‌ی دل‌و به‌رده‌کانی گورچیله‌و زراو دروست ده‌که‌ن‌و توانای 
بیستن‌و بینین کهم دهکاته‌وه. ثایا جیگه‌ی داخ نییه که نیمه به‌هوی ره‌چاو نه‌کردتی 
یاساکانی سروشت خومان تووشی نثه‌و هه‌موو ده‌ردو نازاره ده‌که‌ین؟ مخاین زريك له 
پزیشکه‌کانیش دژی زینده‌خورین, به‌تایبهت نه‌وه‌ی که لهو باوەرەدان میوه‌کان لەش 

ده‌خه‌نه دۆخى ترشییه‌وه. ثه‌وان نالێن خواردنی سه‌روپیو به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان لش 

دەخەنە دوخی ترشییه‌وه. من لیره‌دا پیداگری لەسەر نه‌وه دەكەم که هه‌موو ثه‌و 
شتانه‌ی تا نه‌مرٍو دمربارهی حاله‌تی ترشی بوونی میوه‌کان وتراوه. ناراستن. ته‌نانه‌ت 
ترشترین میوه. واته لیمق کاریگه‌ری تفتی حیّدیِلیْتو به‌هوی بوونی ترشییه‌کی 
نه‌ندامی» کاریگه‌ری خاوینکه‌رهوه‌ی له‌سه‌ر ترشییه یوریکییه که‌له‌که بوومکانی نیو لەش 
ههیه‌و توینه‌ره‌وهی کریستاله کالسیومییه‌کان (ئێکسالو فوسفاته کالسیومییه‌کان)ه که له 
به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌شدا کوّدمبنه‌وه. دکتور هایگ لهو بروایه‌دایه که لیم ثیکسیری 
ژیانه. گرنگ نه‌ومیه که میوه باش بجووریت تا لیکه‌رژینه‌کان به دهردراوه تفتییه‌که‌ی 
خویان به‌خیرای ترشه ثه‌ندامییه‌کان پووچەڵ بکه‌نه‌وه. شه‌ربهت(ناوای میوه کوکاکولا 
نییه که یه‌کجی هه‌لیقورینی. كەسێك که میوه تازه‌گان ده‌خوات» هه‌ست به ددانه‌گانی 
ناگات. 


- زینده‌خوره‌کان له زستاندا پیویستیان به زۆپا نییه‌و شموو رۆژ په‌نجه‌رهمی ژوومرکه‌یان کراومیه. من خوم نهم 
بابەتەم له سمرمای ۲4 پله ژێّر سضری سهدی نه‌مسادا بو خیزانه‌کهم سه‌ناند. ومرگیری فارسی 


3 


گەر ده‌ت‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت هر 


ثه‌ی ثه‌و که‌سه‌ی که کیشی زیادمت همیه. باش گوی بگره! ثاماری ثه‌و که‌سانه روو 
له زياد بوونه که به‌هوی خواردنی میوه تازه‌کانه‌وه زور خیرا کیْشیان دابه‌زیوه. من خوّم 
زفر له‌رو لاواز: به‌لام ته‌ندروستم. واز له هه‌موو نه‌و ریجیمه خوراکیانه بیّنه که ده‌بنه 
هوی دابه‌زینی کیش بهلام مروف نه‌خوّش دەخەن. پیویسته تو شوشو بارێكو ناسك‌و 
تمندروست ببیته‌وه. چ سوودی هه‌یه نه‌گه‌ر تو کشت دابه‌زیّت به‌لام به‌هوی که‌می 
که‌رسته پیویسته‌کانی لەش نه‌خوّش بیت؟ وتاریکیشم بو نه‌و که‌سانه ناماده کردووه که 
که‌می کیشیان هه‌یه‌و دمتوانن له به‌شی هاوپیچدا بیخویننه‌وه. هه‌روه‌ها گله‌یی سه‌بارمت 
به زورخوری‌و برسیتییه‌ك کراوه که له‌کاتی دهست پیکردنی زینده‌خوریدا تووشی 
کسه‌که دمبیّت. نهم برسیّتییه دروزنانه‌یه. نەك راستی. ثه‌و حه‌زو تاسانه‌ی که به‌هوی 
خواردنه‌کانی پیشوودوه لات دروست بووه حه‌زو نیشتیایه‌کی درۆينەيەو يەكێك لهو 
نەخۆشيانەيە که به‌هوی مه‌نجه‌له‌وه دروست دەبێّت. پاش سی بو چوار رۆژ به‌رژژوو 
بوون, تو چیتر هه‌ست به برسیتی ناگه‌یت. هه‌روه‌ها برسیتی تو په‌یومندی به دابین 
کردنی مه‌وادی خوراکیشه‌وه نییه, بلكو خانه نه‌خوشه‌کانی تو له‌گه‌ل میکروبه‌کانیان 
که زبل‌و خاشاکه‌کان قوت دمدمن, تاوانبارانیُکن که خوارکه گونه‌که‌ی خویان ددویت. 
نه‌وان هیچیان له میوه چنگ ناکه‌ویت. چاوه‌روانن تا تو سه‌رله‌نوی بگه‌رنیته‌وه سەر 
ممنجهل تا ثه‌وانیش به نانو روزی خویان بگه‌ن. 

برسیتی راسته‌قینه, وەك تونییه‌تی راسته‌قینه. له ده‌ورووب هری قورگ دا 
دمرده‌که‌ویّت. قوره‌قور کردنی گه‌ده واتای برسیّتی نییه. پیویسته تو يەسەر خوتدا زال 
بیت‌و ئهم نیشتیا درژینه‌یه کارت تیّنه‌کات. لەم بارو دوخهدا زمانت لەگەل هه‌ستبه‌ره 
چه‌شه‌نییه ناسروشتییه‌کانی گه‌وره‌ترین دوژمنی تون. خوّت رابینه بژی, نەك بژی بو 
ثه‌ومی بخوّیت. لەم دنیایه‌دا جیا له خواردن» زر کاری باشتر هه‌یه بو چیِز ومرگرتن. 
زور بير له خواردن مه‌که‌ره‌وه. کاتێك که له‌شت خاوین بووه. خوی پیت ده‌لیّت که‌ی 
پیویستی به خواردن هه‌یه. ئەگەر دهتهه‌ویّت ته‌ندروست بیته‌وه ودك کاتیّك که تو 
به‌روژوویت. ئیشتیات بو خواردن بی به‌هاو سه‌رکوت بکه‌و ممیهیْله. من دمزانم که 
ثیمه‌ی زینده‌خور ناچارین له ژینگه‌یه‌کی دوژمنکارانهو جه‌نجالیدا بژین. ثه‌وانی دی 
وەك جه‌نگاو يك له نیمه ده‌روانن که دژی یاسا بالادسته‌کان ده‌وستینه‌وه. بهلام 
ثه‌وان هه‌له‌ن. نه‌و که‌سه‌ی که له دواییدا پیٌدمکه‌نیّت له هه‌مووان زیاتر پیُده‌که‌نیّت. تو 


وار لەمەنجەل بیّنه ی ۶۲ 


ناتوانی ثه‌وانی دی بگوریت. بی هیچ شهرمو موجامه‌له‌یه‌ك. له ھەر شوینيّك میوان 
بوویت. سيو يان پرته‌قال بخوو روژی دوایی سیر بکه چه‌ند له‌شساغ‌و به‌ده‌ماخی‌و 
نه‌وانی دی به‌دست ثازاره جوّراو حوّره‌کانه‌وه دمنالینن. هه‌نديك كەس دمیانهه‌ویّت به 
ره‌هایی هه‌نگوین وەك خواردنیکی ته‌ندروست له‌قه‌لهم بدمن,. بەتايبەت که‌سانيّك که 
بژیویان لەسەر نهم به‌رهه‌مه و ئهو شتانه وستاوه که له هه‌نگوین دروست دمبن‌و 
بازرگانی پیُوه دەكەن. من له به‌شه جوراوجوره‌کانی هم کتیبه‌دا دووپاتم کردوتهوه که 
هه‌نگوین له شه‌کر باشتر نییه و له وتاری نه‌خوّشی شه‌کرمدا ئاماژەم به‌وه‌داوه که 
شه‌گری دستکردو کحول چهند ریژه‌ی نه‌نسولین دمگورت. هه‌نگوینیش هه‌مان ,۱ 
کاریگه‌ری هه‌یه. خواردنی به‌رده‌وامی هه‌نگوین دواجار تووشبوونی نه‌خوشییه‌کانی 
جگهرو رژینی په‌نکریاس‌و سپلی به‌دواومیه که هیچکامیان به‌هوی خواردنی میوه 
شیرینه‌کان دروست نابن . شه‌کری دستکردی ههلخهلهتینه‌رو هه‌نگوین له خوراکی 
ته‌ندروستدا جیّیان نابیّته‌وه. که‌سی ناووشیار نازانیّت که هه‌نگه‌کان سەرەتا هه‌نگویتی 
کال هه‌رس ده‌کات و پاشان بهو مادده پاریزه‌رانه‌ی که دەريدەدەن دايدمپۆشنو پاشان 
تفیده‌که‌نهوه ده‌رموه تا بو داهاتووی خویان پاشه‌که‌وتی بکه‌ن. به‌هوی نه‌وه‌ی که 
هه‌نگوین له‌گه‌ل نه‌و مادده ژمهراوییانه‌ی سروشتدا تیکهل دمبیّت که هه‌نگه‌کان 
به‌ریکه‌وتوون, بو لهشی م روف مه‌ترسیداره. هه‌روه‌ها ثه‌و ریژه که‌مه کالسیومه‌ش که 
. تییدایه نه‌وه ناهینیت که بخوریت. به ملیوّن سال هه‌موو بوونه‌ومران خوراکی تازهو 
ده‌ستلینه‌دراویان ده‌خوارد. نزیکه‌ی ده هه‌زار ساله که مرو خوراکه باشو پر به‌هاکه‌ی 
به ناگر تیکده‌دات. ته‌نها مرافی نه‌زانه که مه‌نجه‌ل به‌کاردیْنیت. ھەر چه‌شته گورانیکی 
جیناتی يەك ملیوّن سال دمبات‌و نیْمه‌ی مرۆف هیشتا سیستمی له‌شمان له‌گه‌ل خوراکی 
زیندوودا سازگاره. پیاویکی تەمەن په‌نجا سال که ته‌نها دوو مانگ خواردنی گولاوی 
خواردبیّت و جل‌و نو سال‌و ده مانگ خوراکی زیندووی خواردبیت. ته‌واو ته‌ندروست‌و 
به‌ده‌ماخه. چونکه هه‌مووی نه‌و شتانه‌ی که لهش پیویستی پییمتی. له میوه‌و خوراکی 


زیندووی تازمدا هه‌یه. ته‌نها به‌هوزی کولاندن‌و له‌نیوبردنی خواردنه‌کانه که نه‌و هه‌موو 


"- ومك له به‌راویزیکی پیشووتردا باسم کردووه هه‌موو زینده‌خورهکان لەم بابه‌ته‌دا هاورا نينو ومك خوی 
ناماژهمی پیْداوه به‌شيکيك پیّیان وایه که هه‌نگوین سروشتییه و خوراکیکی زور به‌سوودیشه. ومرگیری کوردی 
"- زیده‌رویی کردن له خواردنی ههر شتیکدا, ته‌نانمت میوش زیانی بۆ تمندروستی همیه. ومرگیری کوردی 


۲ کمر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت یب 


نه‌خوشییه دروست بووه. خواردنی ناماده کراوی کومپانیاکانی دروست کردنی خوراك‌و 
نه‌وه‌ی له چیشتخانه‌کاندا ومك خواردن ناماده دم‌کریت. نه‌و مادده پیویستانه‌ی تیدا 
نییه که ته‌ندروستی‌و لمشساغی نیمه دستهبه‌ر دەكەن. (منیش وەك توو ھەر که‌سیکی 
دی سالانیك لهم جوره خواردنانهم خواردووه و دمزانم که پیکهاته‌کانیان له‌نیّو ده‌چن‌و 
دمبنه مایه‌ی نه‌خوشی, ثه‌گینا بوچی دحبی هیلاکی نووسینی نهم کتیّبه بەر خۆم بدهمو 
به نه‌رکی خوّمی بزانم که ته‌ندروستی بو تو بگیْرمه‌وه؟) خوراکی مردوو کوئمندامی 
مردوو به‌رههم دینیّت‌و دوو مه‌ترسی له‌گه‌لدایه: 

۱- لەگەل ثه‌ومی که تو قاپه پر له خواردنه‌کان به‌تال ده‌که‌یته‌وه, که‌چی له‌ش له 
رووی مادده ژین به خش و پیویستییه‌کانه‌وه که‌می همیه. x‏ 

۲- پاشماومی نهم خوراکه مردووانه بو لەش مهترسیدارو ژههراوییه. 

کاریگه‌رییه مالویرانکه‌ره‌کانی خواردنه مردوومکان مرۆڭ له پەلو پۆ ده‌خات. وزه‌ی 
ژین ب‌خش که بو نیمه رولیکی سه‌رهکی‌و بریایه‌خی ههیه. لهنیّو دەچێتو ئیمه ههول 
دمدمین له ریگه‌ی به‌کارهینانی خوراگه ورووژێنەرەكانى وەك قاوه, چاء کاکاو. چکلیت, 
کحول» سیکار خوی. به‌هارات. روومکه دمرمانییه‌کان. چه‌ورییه مردووه‌کگان‌و ده‌رمانه 
کیمیاییه‌کان نهم وزمیه به‌دست بهیّنین. 

نه‌مه خهیالیکی خاوه! نه‌ومی که بۆ لمشی نیمه خوراك نهبیّت, نەخۆشى ده‌خات‌و 
لمبه‌ریهکی هه‌لدموشینیّت. به‌لام شیله‌ی ژیان به‌دست نیّمه‌ومیه و نه‌ویش سیوی 
سووری گه‌ییوه به‌سهر داره‌وه که من‌و تو لهم کارساتانه دوور ده‌خاته‌وه. ته‌نها ثه‌وه 
خواردنی نئیّمه‌یه. نەك نه‌و ناژه‌لانه‌ی که به ده‌رمان‌و هوّرمونه کیمیاییه‌کان به‌روهرده‌و 
گه‌وره ده‌کرینو تۆ پارجهیه‌ك لهو لاشانه وەك خوراك لهنیُو مه‌نجه‌ندا لیّدمنیّیت‌و 
دمیخوّیت. مخابن زور کهمن هو که‌سانه‌ی که زانیاريی ان دهری اره‌ی راستییه 
سه‌ره‌تاییه‌کانی خوراك هه‌بیّت. به‌لام رۆژ له دوای رۆژ ژماره‌یان زۆرتر دمبیت. سه‌رمرای 
ته‌رخان کردنی کات له تاقیگه‌کاندا له‌گه‌ل لاشه‌ی ناژهله‌کان‌و توخمه بی‌گیانه‌گان که 
هیچ چه‌شنه ویکچوونیکی خانهیی‌و نه‌نزیمییان لەگەڵ مرشدا نییه, هێشتاش 
نمیانتوانیوه په‌ی به هوکاری ئهو نه‌خوشییانه که رۆژ له دوای رۆژ مرۆشى نهم 
سهرده‌مه هیلاکترو داساوتر ده‌کات بهرنو گرییهك لهو گری زۆرو جوراوجورانه 
بکه‌نه‌وه. 


به‌لام دمبی هیوادار بین. پر ژفیسوریکی فرانکفوّرتی له کوّبوونه‌ودیه‌کی پزیشکاندا, 
کتیْبه‌که‌ی منی وهك باشترین کتَیّب ناساندو پیشنیاری خویندنه‌وه‌ی کرد. زور که‌من 
ژماره‌ی نه‌و که‌سانه‌ی که سوود له ثه‌زموونی هه‌زار ساله‌ی پیّشینان ومرده‌گرن‌و به‌کاری 
ده‌هیّنن. كەشى گه‌ندهل و دوژمنکارانه کاریکی به خه‌لك کردووه که وا تسه‌ور بکه‌ن که 
دمتهه‌وی شتیٌکیان لن بدزی. نه‌و حاله‌تی خوشه‌ویستی‌و سوزو برایه‌تی‌و متمانه‌یه به 
یه‌کتر بوونه. جیّی خوی داوه به رهمشبینی‌و نه‌بوونی متمانه. نه‌مرو ته‌نها نه‌و شتانه به 
باش دمزانریت که تامیان هه‌یه. چونکه دايك ھەر له روژی به‌که‌مه‌وه نه‌و شتانه‌ی به 
ده‌می مندالدا کردووه. باشه دايك دمبوو چوّن بزانیت. ثه‌وه‌ی دمرخواردی مناله‌که‌ی دهدا 
له رووی بایولو‌جییه‌وه باشه؟ نه كەس نهم شته‌ی پی‌وتبوو و نه که‌سیش تا نیستا 
زانیویه‌تی, به‌لام هه‌رچونيك بیت بوته باو که یمه گرنگی بهو تام‌وچیژانه بدمین که 
چه‌ندین ساله خانه چه‌شهنییه‌کانمانی به خوراکه ناجورو ناسروشتییه‌کان راهیّناوه‌و 
وایکردووه که پنوهری نیمه له خوراکدا تامو چیْز بیّت. باشه ئیْستا کی نیمه لهم زه‌لکاوه 
دهردیِنیّت. کاریکی ساده‌ش نییه. توی نه‌خوشی به‌ریز: ته‌نها خۆت دمتواتی خوت رزگار 
بکه‌ی. هیچ كەس يارمەتى منی نهدا. چه‌ندین سال به‌کارهیّنانی دەرمانو 
نه‌شته‌رگه‌ری‌و... هیچکامیان ده‌وری نه‌بوو. له سالی ۹۸۹دا؛ دکتور برۆكەر له سمیناری 
ته‌ندروستی خویدا رایگه‌یاند: "ته‌نها له رێگه‌ی خواردنی میوه تازه‌کانه‌وه دمتوانرک 
لمشساغی بو نه‌خوش بگه‌ریتهوه." بهینه پیش چاوی خوت نهم قسه‌یه چ هه‌راو 
هه‌نگامه‌یه‌کی له ئه‌لمانیادا دروست کرد که به هه‌زاران كەس له دانیشتوانی نەخۆشنو 
له کوّمپانیاکانی فه‌یسفوتد! کارده‌که‌ن. يەکێك له نامادمیووان له گوّیوونه‌وه‌که‌دا لهو 
دکتوره به‌ریزه‌ی که کتیبه‌که‌ی منی ناساندبوو, پرسی: "ثه‌مه چ قسهیه‌که که توی 
دمیکه‌یت؟ میومی تازه بو نه‌خوّشان باشه. نەك بو ثه‌وانه‌ی که له‌شساغن؟ ثه‌گه‌ر که‌سانی 
له‌شساغ ته‌نها میوه تازه‌کان به‌کاربهینن» دواکه‌توون؟ مشته‌ری بو خوتان كۆ ده‌که‌نه‌وه؟" 

ئهو نامه زورانه‌ی له لایه‌ن که‌سانیّك که چه‌ندین سال ته‌نها دانه‌ویله و ناوکه 
به‌نرخه خوراکییهکانیان خواردبوو و به بروای خوی‌ان سیستمیکی خوراکی 
ته‌ندروستیان هه‌بووه. پیشاندهمری نه‌خوّش بوونیان‌و هه‌له بوونی نهم سیستمه 
خوراکییه‌یه. پاشان به تیْگه‌یشتن له‌وه‌ی که ته‌نها میوه تازه‌گان دهبنه هوی له‌شساغی. 
خویان که تا نیوه‌ی ریگای ته‌ندروستی هاتبوون. له‌شساغیان به‌دستهینایه‌وه. نه‌و 
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ته‌ندروستیو توانای نه‌عسابه‌ی که به‌هوی خواردنی میوه تازه‌کان دابین دمبیت. ت 
ناتوانیت به خواردنی دمنکه دره‌نگ هه‌رسبووه‌کان (گه‌نم. برنچو دانه‌ویله‌کان) به‌دستی 
بینیت. جیا له‌وه مرو دانه‌ومیِلّه خور نییه. مرۆف میوه‌خوره‌و به‌س. من خوّم بيست 
سالی ته‌واو خه‌له و دانه‌ویله خوّر بووم‌و ززربه‌ی کات دمبوو به‌دست ههلاممت‌و ههو 
کردنی سنگ‌و نه‌خوّشی دل‌و فه‌له‌وییه‌وه ده‌منالاندو ماومیه‌کی زور له حیّدا ده‌که‌وتم. 
تەنانەت خۆم نانه‌که‌ی خوّمم ناماده ده‌کردو ثه‌و خه‌له‌و دانه‌ویلهم کیشانه ده‌کرد که 
دەبوو بیخومو يه‌كيك له لایه‌نگرانی دانه‌ویْلّه خوره‌کان بووم. ئێْستا به‌داخم که بوچی 
نه‌و هه‌موو ته‌مه‌نهم بمفیرو دا. به‌لام من ثه‌و کاته ثه‌و زانیاریانهم نه‌بوو. من ته‌نها بيرم 
لای خوم بوو. ئیْستا جیا له یاسای سروشت که هه‌میشه‌ییه. هیچ ياسايهك به شایانی 
ستایش و متمانه نازانم. ج مهنو تو ههبین‌و ج خومان بهو بومبانه که به‌هوی 
سه‌رخوّشی و نه‌شه بوون‌و خوماری به‌رهه‌ممان هیّناوه‌و له نه‌نباره‌کاندا هه‌لمانگرتوون» 
له‌نیو به‌رین» سروشت سهرله‌نوی هه‌موو شتێك چاكو ريك دهکاته‌وه. سه‌یری شیوه 
جیاوازه‌کانی سیستمی پزیشکی نیست| بکه؛ دهرمانه‌کان» نه‌شته‌رگه‌ییه‌کان (ریخوّله‌کویره 
دمربیّنه» پیویستمان پیی نییه. نالووه‌کان ده‌ربینه, منالدان‌و مه‌مك. هیْلکه‌دان» زراوو...) 
مه‌ساج. سۆناء چارەسەر به ئۆکسیجن, تیکرای ثه‌و سیستمانه‌ی که ثیلکتریکی تیدا به‌کار 
دمبریّت, تيشك دمرمانی‌و... هتد هه‌موویان ریوشوینگهلییکی کاتین که ته‌نیا کار له‌سه‌ر 
نیشانه‌ی نه‌خشییه‌کان ده‌که‌ن. نه‌خوشه‌کان لەم دکتور بو ثه‌و دکتورو لەم بنکه‌ی 
ته‌ندروستی بو نه‌و بنکه‌ی تمندروستی‌و لەم تاقیگه بو نه‌و تاقیگه ده‌چن. به‌شوین چیدا 
ده‌گه‌رین. به‌دوای له‌شساغیدا! به‌دوای موعجيزەدا! وەك ئه‌و کیمیاگه‌رانه‌ی که به شوین 
شتیکدا دهگه‌رین تا به‌هویهوه هه‌موو شتيك بکه‌ن به ثالتوون. خه‌لك له‌باتی ثه‌وه‌ی 
خویان ریك بکه‌نهوه, له بیاسانی شوره‌کاتدا به‌شوین ناودا ده‌گه‌رین‌و پزیشکه 
به‌ریزه‌کانیش هاندمریانن. دیاره که‌سیش تاوانبار نییه. نیمه هه‌موومان بەھەلەدا 
چووین. هیْشتا کیْشه‌ی نهم زهوییه‌ی خومانمان چارسه‌ر نه‌گردووه, له هه‌سارمکانی دیدا 
به‌شوین ژیاندا دمگه‌رنین؛ بی نه‌وه‌ی نرخو به‌هایه‌ك بو شه‌رو نهبوونی خوراكو 
دابه‌شکردنی نایه‌کسانانه‌ی سه‌رومت‌و سامانه سروشتییه‌کان دابنیین که هی هه‌موومانن. 
نازانم نیمه که خومان هه‌ساردیه‌کی نه‌خوشمان هه‌یه‌و تەنانەت ئاوو هه‌واکه‌شیمان 
پیس کردووه. ده‌توانین چ چاکه‌یه‌ك لەگەل گیاندارانی هه‌ساره‌گانی دی بکه‌ین, ئەگەر 
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گیانله‌به‌ریکیان تیدا بژی؟ جیا له‌وه‌ی که نه‌وانیش نه‌خوّش ده‌خهین؟ بۆچى نه‌وه‌ی که 
نه‌خوّش که‌وتووه ناگه‌رٍیتهوه بو رەگو ریشه‌ی خوی؟ نه‌و دمیهه‌وی لهشساغی بو 
بگه‌ریته بهلام هیچ زه‌حمه‌تيك بەر خوی نەداتو نه‌مه‌ش مه‌حاله. نه‌و دمیهه‌ویت 
له‌سهر نهم ژيانه هه‌له‌ی که نه‌خوشی خستووه به‌رده‌وام بتو خواردنه مردووه‌کان 
بخوات و به‌رده‌وام کاوێْژ بکات‌و چاومروانيشه له‌شیشی ساغ بیت. 

هیلموت واند ماگر 
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پیشه کییه‌د بو چاپی نویی هم کتیبه له سالی ۱۱۹٩۱‏ 

له‌گه‌ل نه‌وه‌ی که کتیبه‌که‌ی من سه‌رمتای سالی ۱۹۸۹ چاپکرا: نه‌مه جاری حهوته‌مه 
که له چاپ دمدریت‌و بلاو ده‌کریته‌وه. ئه‌مه پیشاندمری ئه‌ومیه که حه‌زو مه‌یلی خه‌لك 
بو لمشساغی روو له هه‌لکشانه. ززربه‌ی خه‌لك له رووی مادییه‌وه دابین بوون‌و ئەمەش 
بهو واتایه‌یه که پیویسته گرنگییه‌کی زیاتر به له‌شساغی خویان بدهن‌و کاتيّك که 
نەخۆش که‌وتن. سه‌رله‌نوی لەشساغى خویان به‌دست بهیننه‌وه. کاری زیاتر له سەر ئەم 
چاپه (چاپی حه‌وتهم) کراوه‌و لهچاو چاپه‌کانی پیشوتردا هه‌له‌ی که‌متری تیٌدایه. لەم 
حه‌وت چابه‌دا بنه‌ماکان یه‌کسانن‌و یاسای سروشت نه‌گوره. بهلام لەبەر که‌سانی 
بەسالاچوو فونته‌که که‌ميّك درشتتر کراوه‌و ژساره‌ی نهو لاپه‌رانه‌ش‌که له‌سهر 
مه‌ترسیداربوونی نان نووسراون زیاتر کراون‌و لهمجوره گورانکاریانه له کتیّبه‌که‌دا 
کراوه. که‌سيّك که روژانه تەنانەت يهك پارو خواردنی کولاو بخاته ده‌میه‌وه نابی خوی 
به زینده‌خور بزرانیّت. چونکه ھەر نهم يەك پاروه نه‌و میکروژیه زوژرانه‌ی له‌به‌ر 
بی‌خوراکی له‌سه‌ره‌مه‌رگدان به زیندوویی دمهیّلیْتهوهو ھەر به‌هوّی ئهم پاروانه‌ی که بی 
بیرکردنه‌وه قوتدراون» خانه شیّربه‌نجه‌ییه‌گان به‌خیّراییه‌کی بروسکه ناسا گه‌شه ده‌که‌ن. 
کاتیّك که له‌شساغیت بو گه‌رایه‌وه. روژانه کیلوزیه‌ك میومت به‌سه. ئاوانسیان که له 
ته‌مه‌نی شه‌ست سالیدا شیوه‌ی ژیانی خوی گوری؛ تا ثه‌و کاته ثه‌لبومیّك بوو له 
نەخۆشىو دوو منالیشی به‌هوی سیستمی خوراکی هه‌له‌وه مردبوون. لهو ته‌مه‌نه‌دا 
پزیشکه‌کان پزیان وتبوو که نه‌خوشییه‌که‌ی چارسه‌ری نییه, به‌لام ئه‌و به گورینی 
شیوازی ژیانی توانی هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی چارەسەر بکات‌و له ته‌مه‌نی ۸۱ سالیدا 
له‌وبه‌ری ته‌ندروستیدا مالشاوایی له ژیان کرد. نهم کتیّبه که به‌رهه‌می چل سال 
نه‌زموونی شه‌خسی‌و کو‌کردنه‌وه‌ی نزيك به‌هه‌موو ثه‌و زانیارییانه‌یه که له حیهاندا 
سهبارمت به شیّوازی سروشتی ژیان ههن ناوی "له‌شساغی هه‌تاهه‌تایی"ه. ئم کتیّبه که 
تا نیستا ده ملیون نوسخه‌ی لن چاپکراوه‌و فرۆشراوه. شیوازی نه‌و خواردنانه‌ی لەخۆ 
گرتووه که ١٩٤٤ی‏ بریتییه له خوراکی کولاوو 1۰یشی خوراکی زیندووه. من هو کتیّبهم 
له ئه‌مریکاوه له‌گه‌ل خوم هیناوو داوام له به‌ریز لانگه‌ر کرد که وهریگیری بو سەر 


" ناوانسیان له تهمهنی ۵۳ سالییموه سیستمی خوراکی خوک گۆرىو بوو به زینده‌خور, 
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زمانی ثه‌لمانی. به‌لام كەسێك که بیهه‌ویت به‌راستی له‌شساغی بو بگه‌ریتهوه. باشتر وایه 
ره‌چاوی ثه‌و بنه‌مایانه بکات که من لهم کتیبه‌دا پێشنیاریان ده‌که‌م. مرۆف بوونه‌وه‌ریکه 
دیلی خوومکانه و خوّی دان بهم راستییه‌دا دەنێت. به‌لام كاتێك که نه‌خوش که‌وتی, بهو 
مانایه‌یه که چیتر شوینیّك بو نه‌و خووه هه‌لانه نه‌ماوه که تا ئێستا به هویانه سه‌رقالی 
خوشگوزهرانی‌و رابورادن بوویت‌و سروشت له‌به‌ر چه‌ند هویه‌کی جیاواز داوای نه‌زمو 
دسپلینت لن ده‌کات. دکتوره فترانو که بو ماوه‌ی چه‌ندین سال لەگەل دکتور شیلتون 
نه‌خوشه‌کانیان به شیوازی سروشتی‌و بی به‌کارهینانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان چارسهر ' 
ده‌گرد. لهو بروایه‌دایه که نیمه نامانهه‌ویت ته‌نها زیته‌له‌و سه‌ری حال بین» بهللو 
ده‌مانهه‌ویت بگه‌ینه نه‌وبه‌ری ته‌ندروستی. دکتور شیلتون که‌سيّك بوو که به پاسکیل 
سه‌ردانی خه‌لکی ده‌کردو له ریگه‌ی زینده‌خورییه‌وه ثه‌وانی چارسهر ده‌کرد. کتیبی 
"روژژوو دمتوانێت ژیانت رزگار بکات "ی شیلتوون به زمانه‌کانی ئینگلیزی‌و ثه‌لمانی 
هه‌یه. ئايا ئەم کتیبه له‌سه‌داسه‌د دهسته‌به‌ری له‌شساغی ده‌کات؟ نا! ژیانی پیشوومان‌و 
مه‌سه‌له بوماومییه‌کان سنووری ثهم حاله‌ته دیاری ده‌که‌ن. پیئویسته چه‌ندین وه‌چه 
به‌پیی یاسای سروشت بژین تا بتوانرێت قسه له له‌شساغی گرمنتی کراو بکریت. من له 
ته‌مه‌نیکی زوردا تووشی درکه ومیّکوته‌و ههو کردنی قورگ بووم. که له ریگه‌ی په‌یردو 
کردنی زینده‌خوّری‌و خواردنه‌وه‌ی ثاوی دلوپیُنراوموه تیْمپه‌راند. رژژيك که هه‌ستم کرد 
چاك بوومه‌وهو بریارمدا سوار فروکه ببم پزیشکیکی ناسیاوم بینسی که سه‌ری 
سوورمایوو که ناوا خیرا چاك بوومه‌ته‌وهو وتی ته‌نها هوی نه‌وه‌ی بهو خیّراییه 
چارسه‌ر بووم نه‌ومیه که چه‌ندین ساله زینده‌خورم. به‌هوی ئەم هه‌وکردنی قورگه‌وه 
گورچیله‌کانم ناوسان. به‌لام هیچ نازاریکم نه‌بوو ته‌نها بریکی زور شتی لینجم (ههم له 
نه‌خوشخانه و ھەم له ماله‌وه) دانا. ئەم نه‌خوشیانه که هه‌موویان توزته‌کینی له‌شن, له 
سالی ۱۹۷۸دوه که بووم به میوه‌خوّر؛ ھەر به‌رده‌وامن. 

به‌ههرحال به‌هوی هه‌وگردنی زژره‌وه تەنانەت دوو له ددانه‌گانیشم که‌وتن. 
به‌داخه‌وه من ناگام لهم هه‌وکردنه نه‌بوو. به‌هوی نه‌وه‌ی که مادده پرژتینییه‌کان له 


ریگه‌ی گورچیله‌وه شیی دمبنهوه. به‌رده‌وام خوین‌و ثه‌لیومینیان تیٌْده‌کردم. خانمی 


A 
ئهم کتیّبه له‌ژیر ناوی "رژژووی تمندروستی"داء له لايەن ومرگیری ئهم کتێبه‌وه ومرگیّرٍدراومته سهر زمانی کوردی.‎ 
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دکتور فيّترانؤ که خی بز ماومی چه‌ندین سال ته‌نها به خواردنی سیّوو خورما ده‌ژیا: 
دەڵێت: "هه‌نديك كەس دهلین که نه‌و مادده پروتینیانه‌ی له‌نیو میوه‌کاندان ناتوانن 
پیویستییه‌کانی لهش دابین بکهن." ژمارهیه‌کی زور ھەن که بو ماوه‌ی چه‌ندین سال 
ته‌نها میومیان خواردووهو ته‌واو له‌شساغو زیته‌ل بوون» وهك ديك جری که بيست ساله 
میوه ده‌خوات‌و نموونه‌ی له‌شساغییه. هه‌روهها هافل» نه‌نزیمناسی ثه‌مریکی که ماومی ۱۵ 
ساله میوه‌خوّره. 

من له کتَیّبهکه‌مدا وتوومه پیویسته 7۷۵ میوه‌و 7۲۵ له سه‌وزه جوراوجوره‌کان‌و 
کاکله جوراوجوره‌کان بخوریت. به‌لام من خوم له سالی ۱۹۷۸هوم چه‌ندین مانگ ته‌نها 
میوهم خوارد. به‌تایبهت خورماو سیو. که‌سيك که ریك بهپیی ناومرزکی نهم کتیّبه 
هه‌نگاو بنیت. تیدمگات که ج کاتیّك پپویسته خواردنه پروتینییه‌گان به‌کار بهینیت. 
ماندویتی, سستی نینوکه‌کان. چرچبوونی پیْست‌و هه‌لوه‌رینی قژ له نیشانه‌کانی که‌می 
پروتینن. له‌ش هه‌میشه دمیهه‌وی هاوسه‌نگی راگریت. سهرمتا به شیکردنه‌وهمی 
پیکهاته‌کانی خوی هه‌ول دمدات ترشی نه‌مینی پیْویست دابین بکات‌و پاشان حاله‌تی 
بیهیری دیته‌پیّش که نیشانه‌ی که‌می پروتینه له له‌شدا. پروتین سه‌ره‌کیترین فاکته‌ری 
پیکهینه‌ری ماسولکه‌کان. ریشاله‌کان. پیست. سوو په‌رده‌ی خانه‌کان»و هوّرمزنه‌کان‌و 
ثه‌نزیمه‌کانه: وەك هیموگلوبین‌و خروکه سووره‌کان که نوکسیجن له سییه‌کانه‌وه بو 
هه‌موو نه‌ندامه‌کانی له‌ش ده‌گوازنهوه. پروتین دمبیّته هوی مه‌یینی خوین‌و زوو 
ساریزیوونه‌وه‌ی برینه‌کان. مادده‌ی پیکهینه‌ری نیسکه‌کان‌و ددانه‌کانیشه. نیمه تا ئێره 
زیاتر لەسەر زیانه‌کانی زورخواردنی پروتین فسه‌مان کرد. نیْستا با بزانین که‌می 
پرووتین چی به‌دوای خویدا دیْنیّت: وشکی پیست. هه‌لومرینی فژ. هه‌ست کردن به 
سهرما: پیری ناواده. شیبوونه‌وه‌ی خانه‌کانی له‌ش, له‌کارکه‌وتنی ماسولکه‌کان» چرچو 
لۆچى» لاوازی توانای سیکسی, کیشه‌کانی هه‌رسکرد. درهنگ چاکبوونه‌وهی برینه‌کان؛ 
ره‌قبوونی جگه‌ر, هه‌وکردنی گورچیله‌کان. كەم خوینی, کیشه‌ی هه‌ناسه‌دان. شکان» زوو 
ماندوو بوون» که‌می هورمون» که‌مکاری رژینی هایپوفیر. لاوازبوونی دل کمخه‌وی, 
توورمبوون. ترسنوکی, کیّشه دمروونییه‌کان, کین له‌دلی, ته‌ممه‌لی‌و سستی, گیژی‌و 
سه‌رسام بوون‌و... دیاره نهم نه‌خوّشییانه ته‌نها به‌هوی که‌می پروتینهوه نییه. ئەگەر 
نیشانه جوراوجوره‌کان پیکه‌وه ده‌ربکه‌ون, نه‌گه‌ری که‌می پروتین ده‌کریت‌و زور به 
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ئاسانی دهگریّت له‌وه بگه‌ین. 

ثه‌گه‌ر دوای به‌کارهینانی خوراکه پرووتیینداره‌کان نیشانه‌کان نه‌مان دیاره که توق 
نه‌خوش نیت به‌لکو که‌می پرزتینت هه‌یه. له‌ش شیوازی سروشتی لەشساغىو 
چارسه‌ری نه‌خوشییه‌کان ده‌زانیشت, دوای نه‌خوشکه‌وتن؛ سەر له‌نوی له‌شساغو زیته‌ل 
دهبیته‌وه. چونکه ژمهره‌کان به‌ریژهیه‌کی به‌رچاو فری دەدرێتەدەرو نه‌و بره‌ی که 
ده‌مینیٌتهوه له‌ش دەتوانێت ته‌حه‌مول بکات. كەسانێك ھەن که گۆشتو به‌رهه‌مه 
ثاژه‌لییه‌کان ناخون, به‌لام بریکی زقر كالۆرى له شه‌کرو نه‌و شتانه ومرده‌گرن که 
نیشاسته‌یان تیّدایه که زور مه‌ترسیداره. چونکه نهم خواردنانه بریکی زر خلته 
دروست دمکه‌ن. لیْکوله‌ريك که ماوه‌ی چه‌ندین سال لیْکولینه‌وه‌و تویژینه‌وه‌ی لەسەر 
زینده‌خوری کردووه, له کتیّبه‌که‌ی خویدا دمنووسیّت: "ته‌مه‌تی نه‌و زینده‌خورانه‌ی که 
خور اکی چر وپر: ی وەك دمنکه‌کان. کاکله‌کان‌و ناوکادو ده‌خوّن له ته‌مهنی گوشتخوره‌کان 
زیاتر نییه ". یه‌کیکی دی له لایه‌نگرانی شیّوازی چارسه‌ری سروشتی دکتوّر سینکویه که 
له نيۆيۆرك چارسهرگهیه‌کی روژووگرتنی به‌ریوه دعبرد. ثه‌ویش لهو بروایه دایه که 
ره‌نگه سه‌داسه‌د میوه‌خوّری که‌می پروتینی لیّنه‌که‌ویْته‌وه به‌لام خواردنی زژری میوه 
شیرینه‌کان رمنگه ببیته هوی که‌مهینانی فیتامین 8. به‌لام دکتوری فیرانو دەلێت 
ده‌کریت به خواردنی پروتینی رووهمکی که‌می پروتین قه‌رمبوو بکریتهوه. سالی ۱۹۳۲ 
دکتور هاولد له راپورتی نه‌نزیمناسی خویدا روونی کردوته‌وه که دمنکه چه‌وره‌کان‌و 
کاکله‌کان (گویز, پسته. هه‌موو جوره تووه‌کان, بندوق, گازق) و زور جوری دی که له 
کوردیدا ناویکمان نییه بیان يان من نایزانم» درهنگ هه‌رس دەبنو له‌باتی نه‌وان ده‌گری 
دۆ يان ماستی بی چه‌وری بخوریت. دکتور سینکو دمنووسیّت: "ثه‌مه ثه‌رکی مته که 
سهبارمت به ثه‌گه‌ری روودانی که‌می پرژتین روونکردنهوه بو خوێنەرەكانم بدهم. 
ثه‌گه‌ری ثه‌و حاله‌ته هه‌یه به‌لام حمتمی نییه." ھەر مروفه‌و تهیع‌و تایبه‌تمه‌ندی 
تایبه‌ت به‌خوی هه‌یه. ھەر كەس دمبیّت بهو جوره له سروشت که‌لك ومرگریت که 
ناسیویه‌تی. له ریگه‌ی خویندنه‌وه‌وه ثه‌زموون به‌دست دیّت. به هه‌زاران نه‌نزیم ههید. 
تا سالی ۰۱۹7۸ نزیکه‌ی ۱۳۰۰ نه‌نزیم دوزرایه‌وه. بی ثه‌نزيم ژیان مه‌حاله. نه‌نزیمه‌گان 
گه‌ردیله‌ی پروتینین‌و کاتيك هه‌لگری ژیانن که چالاك بن, نەك ثه‌وه‌ی که به‌هوی تینی 
ناگره‌وه مرابن‌و گورنرابنو تیکچووین‌و له دۆخی سروشتی دهرچووین. گلْوّپ کاتیك 
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داده‌گیرسیّت که ته‌زووی کارمبای تَیْدابیّتو ثه‌نزیم کاتیّك چالاك‌و کاریگه‌ره که زیندوو 
بیّت. دکتور هافلد له کتیبی "نه‌نزيم ناسی یه‌که‌یدا ده‌نووسیّت: "شی‌و گه‌رمای 1۸ بو 
۵ بله کاریگه‌رییه‌کانی نه‌نزیمه‌کان ناهیّلیّت. نه‌وان له گه‌رمای دریژخایه‌نی 1۸ پله‌و 
کورت خایه‌نی 7۵ پله‌دا له‌نیوده‌چن. ئەگەر ئه‌نزیمه‌کان بو ماوه‌ی نیو کاتژمیر له 
گه‌رمای نیّوان ۲۰ بو ۸۰ پله‌دا راگیرین به‌ته‌واوی ده‌مرن. رن نەك ھەر ثه‌نزیمه‌کان 
له‌نیّو دمبات به‌لکو به‌شیومیه‌کی کاره‌ساتبار پیکهاته‌کانی ده‌گوریت. ھەر چه‌شنه 
خوراکیکی زیندوو. ج رووه‌گیو چ ناژه‌لی» هه‌موو نه‌نزیمه پیویسته‌کانی تیّدایه. 
نه‌ومندهی نیمه ئاگاردار بین» ثه‌و گیانله‌به‌رانه‌ی به‌شیوه‌ی نازادو سروشتی له 
دارستانه‌کاندا دمژین, هیچ کهمو کورییه‌کیان نییه. نه‌وه ته‌نها مرشه که تووشی 
نه خوشییه‌کانی ده‌زگای هه‌رس دمبیّت. ته‌نها مرقفی مۆدێرنه که به‌هوی دستایه‌تی 
کردنی لەگەل مه‌نجه‌نلدا هه‌موو نه‌و ثه‌نزیمانه له‌نیو دمبات که به‌شیوه‌ی زگماکی له 
له‌شیدا ههن‌و له سه‌رمتای له‌دایکیوونییه‌وه به میرات بوی ماونه‌وه. ژیانی ته‌ندروست‌و 
دریژماوه له بنه‌ره‌تدا به‌هوی نه‌نریمه پاشه‌که‌وته‌کان‌و ثهو خوراکه زیتدووانه‌ی که نهم 
نه‌نریمانه چالاك‌و به‌هیر دەكەن› دسته‌به‌ر دهبیّت. خه‌نها له خوراکه زیندووه‌گاندا 
ثه‌نزیمی زیندوو ههن. لیّره‌دا که جاریکی دی نیمه له مانای میوه زیندووه‌کان 
تیّده‌گه‌ین. نه‌وان زور زیاتر له سه‌وزه‌گان نه‌م نه‌نزیمانه‌یان تیدایه. ثه‌سکیموگان نازانن 
ته‌سکیو گیرانی ده‌ماره‌گان یانی چی. چونکه به‌هوی خواردتی خوّراکه زیندووه‌گانه‌وه 
تووشی کلسترول و گیرانی ده‌ماره‌کان ناین. نه‌ودو هه‌شت ئەنزيم کار لەسەر ده‌ماره‌کانی 
که‌سیکی له‌شساغ دهکه‌ن. به‌لاته‌وه سهیره که نیمه تووشی زمبحه‌و جه‌لته‌ی دل دهمبین؟ 
جیاوازی نيوان خوراکی لیْندراوو خوراکی زیندوو له چونیتی چالاکی نه‌نزیمه‌کان دایه. 
به واتایه‌ك. ثه‌وه خوراکه‌کانن که نهم چالاکییه گونترول ده‌که‌ن‌و ریکی دەخەن. واته 
ئەگەر تو خوراکی زیندوو و تازه بخۆیت که هه‌لگری نه‌نزیمی تازهمن, پیویستییه 
سهره‌کییه‌گانی نه‌وان دابین ده‌کگه‌یو ئەگەر لهو خوراکان هش به‌کار بهینی که 
ثه‌نزیمه‌کانیان به‌هوی کولانه‌وه حاله‌تی سروشتی خویان له‌دمست داوه‌و فه‌وتاون, 
ثه‌نزیمه‌گانی لهش ده‌خه‌یته ژێْر گوشاره‌وه تا له پاشه‌که‌وته‌کانی خویان به‌کاربهیُنن‌و 
نه‌مه‌ش له درێژمهودادا جیا له لیکهه‌لوه‌شانی خانهو ثه‌ندامه‌کانی له‌ش هیچ 
به‌رهه‌میکی دیکه‌ی نییه. نه‌مه ده‌ریده‌خات که نان سوورکراوه‌گان, که‌باب‌و برژاوه‌گان‌و 
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مادده پاریزهره‌کان که نه‌نزیمه‌کانیان کوژراون» چهند مه‌ترسیدارن. سیستمی به‌رگری 
له‌ش, سووری خویّن. کارکردنی جگه‌رو گورچیله‌کان‌و سپل‌و په‌نکریاس, بینین؛ بیستن؛ 
بیرگردنه‌وه‌و هه‌ناسه‌دان» هه‌موویان په‌یومندیان به زیندوو بوونی ثه‌نزیمه‌کانه‌وه هه‌یه. 
به‌تایبهت پانکریاس که خوراکه کولاومکان به‌ته‌واوی ده‌یخه‌نه ژێر قشاره‌وه‌و له نه‌نجامدا 
ده‌بی سی ثه‌ومنده‌ی قه‌باره‌ی خوی گه‌وره ببیّت. فشار هیّنان بو ئهم رژینه چالاکییه‌که‌ی 
كەم ده‌کاته‌وهو ئەم نه‌ندامه چالاك‌و گرنگه له دوخی سروشتی دەچێتەدەرو به‌رده‌وام 
ژماره‌ی نه‌خوشه‌کانی تووشبوو به شه‌کره له زیادبووندایه. چونکه نهم رژینه سین 
نه‌نزیمی گرنگ ده‌ردمدات که بریتین له: لیپاز که بو هه‌رسکردنی چه‌ورییه‌کان به‌کار 
دیت. نامیلاز که له هه‌رسکردنی نیشاستهدا ده‌وری هه‌یه‌و پروتواز که بو هه‌رسکردنی 
پروتین به‌سووده. به‌هوی نهم تلپه خورییه‌ومیه که رۆژ له‌دوای رۆژ به ژماری نه‌و 
که‌سانه زياد دمبیّت که به‌نکریاسیان نه‌خوّشه. نه‌نزیمه پاشکه‌وت کراومکان له هه‌موو 
کوئه‌ندامه‌کان دا ههن. کاتیك که په‌نکریاس نه‌توانی هیچ ثه‌نزيميك ده‌ربدات. 
کوّئه‌ندامه‌کان دست يه دمردانی ثهم ثه‌نریمانه دمکه‌ن. کاتيك که نهم ثه‌نریمانه رۆژ له 
دوای روژو سال دوای سال له راده‌ی اسایی زیاتر به‌کار بهینرین» پیری ناواده روودمدات. 
به‌هوی که‌می نه‌نزیمه‌وه. جگه‌ر گه‌وره دهبیّت. به‌شه زیاده کوئك ناساکانی ریخوله 
بچکوله. بچووك دمبنه‌وه‌و رژینه‌کانی ناوموه دەگۆرێن› به‌تایبمت هایپوقیز: که دوای 
ته‌مه‌نی په‌نجا سالی به‌هوزی شیوازی هه‌له‌ی ژیانه‌وه به ناته‌واوی کارده‌کات. خوراکه 
رووه‌کیی ه زیندووه‌کان هه‌موو نه‌نزیمه پیّویسته‌کانیان بو هه‌رسکردن‌و مژینی 
خوراکه‌کان تیّدایه. نه‌وه‌ی له‌به‌ر تیشکی خوردا پیده‌گات خوراکی نیمه‌یه. سه‌وزه لاسق 
کورته‌کان زژرتر ناپاکن‌و هوکاری نه‌خوّشی جوراوجورن, به‌لام لەم قوناغه‌دا دمبی وریای 
ثه‌وه بیت که خیرایی توانه‌وه‌ی ژمهرکانی لەشت کونترول بکه‌یت. چونکه کاتیّك که 
ژه‌هره تواوه‌کان بیّنه ناو خوینه‌وه» کیشه و تاره‌حه‌تی زور دروست ده‌که‌ن که به‌لاته‌وه 
ناخوشه و نه‌وکات ده‌لیّیت که میوه‌گان نه‌خوشیان خستووی. ھەر لەبەر هم هویه 
پێویسته ناو زور بخویته‌وه يا ئاو له‌گه‌ل گوشراوی گیْزه‌رو گوشراوی چونەر› گوشراوی 
خه‌یار يان گوشراوی میوه‌کان تیکهل بکمیّت. نه‌گه‌ر ویستت تەنانەت دمتوانی 
شوربا(سوپ)ی سه‌وزه بخوّی» بهو مه‌رجه‌ی به ناگری کر لیْندرابیّت. پاش نه‌وه‌ی که 


باشتر بووی سهرله‌نوی دمست به میوه‌خوری بکه‌رهدوه. تا نه‌و کاته‌ی که کیشهت بو 
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دروست نه‌بووه. میوه بخو بهلام که کیشمت بو دروست بوو و زانیت خیرایی 
پاکبوونهوه‌ی له‌شت زوره. روو له سه‌وزه جوّراوجوره‌کان‌و شورباوو لەم جوره شتانه 
بکه. له سه‌رمتاوه دمبی حه‌وسه‌له‌ت هه‌بیت. رمنگه خاوین بوونه‌وه‌ی له‌شت چه‌ندین 
مانگیك بخایهنیت. نه‌وه په‌یومندی به ژیانی پیشوت‌و جوری سیستمی خوراکی 
رابردوته‌وه هه‌یه. هه‌میشه نه‌ومت له‌بیر بیّت که به رژژيك نه‌خوش نه‌که‌وتووی‌و به 
رژژیکیش چاك نابیته‌وه. نه‌گه‌ر مه‌بستته لش ساغیت بو بگه‌ریته‌وه‌و به له‌شساغیش 
بمینیته‌وه وابیر بکه‌ره‌وه نه‌مرو يەكەم روژه لهو ژیانه‌ی که ماوته. نه‌مرو دمست 
پی‌بکه, رمنگه سبه‌ینییه‌ك له ثارادا نه‌بیت. 

نه‌وه‌ی نیمه ده‌یخوین › پیویسته ھەم خوراکمان بیّت ههم ده‌رمانیشمان بیّت. 

۰ N 

ئەگەر ده‌تهه‌وی له‌شساغیت بو بگه‌ریتهوه. واز له مه نجهل بینه 

یاسا سهره‌کیو بنه‌ره‌تییه‌کان ھەر نه‌وانه بوون که تو له پیشه‌کییه‌که‌دا 
خویندوتنه‌وه. ئەم یاسا ناجاری‌و پیویستانه بو هه‌موو نه‌و بوونه‌ومرانه وەك يەك وایه 
که لەسەر نهم گوی زه‌وییه ده‌ژین. ته‌نها مرۆفه که خوی لهم یاسایانه دوور خستوته‌وه‌و 
به‌هوی نهم تاوان‌و هه‌له بوماوه‌ییه‌وه بوته هوی له‌ناوچوونی خوی‌و له بوونه‌وه‌ریکی 
به‌هیزو به‌توانا داماویکی گوچان به‌دهستی دروست کردووه که وزه‌و توانانی ژین 
بەخشى (حهیاتی) خوی دهفه‌وتینیّتو به یارمه‌تی دهرمانه کیمیاییهکان ژیانی 
ده‌گوزه‌رینیت. تهنها مروّفه. خوراکه‌کان دهکولیْنیت. سوور ده‌کاته‌وه. دمپیشینیت, 
بونداری دمکات‌و ئهو خوراکه وزمبه‌خشه سروشتییه‌ی که سروشت بوی ليّناوه له‌نیو 
دهبات. ته‌نها ئه‌وه که دمرمان به‌کار ده‌هیْنیّت و شیری ناژه‌له‌کانی دی ده‌خوات. به‌پیی 
نه‌و یاسایانه‌ی بوّم شیکردیته‌وه. نه‌وه‌ی بو چاکبوونه‌وه‌ی تو پێويیستو به‌سووده. هه‌وای 
تازه ناوی خاوین‌و خوراکی سروشتییه که نیمه به ملیونان سال خومان له‌گه‌ندا 
گونجاندووه. به پله‌ی یه‌کهم نهم خوراکانه بریتین له موه گه‌ییوه تازه‌کان, برك 
سه‌وزهو که‌میّك له کاکله‌کان. دوای نهم سی هوکاره گرنگه. تیشکی خور پشوودان‌و 
نارامی. کاری قورسی جه‌سته‌یی: یاری‌و ومرزش, له گرنگترین هوکاره‌ک‌انی 
دەستەبەرکردنو راگرتنی له‌شساغییه. نه‌خوشییه‌کان به‌رهه‌می هه‌ولدانی له‌شه بو 
نه‌و‌ی خوی له زبل‌و خاشاك و پاشماوه هه‌رس نه‌کراوه‌کان‌و ژههره که‌له‌که بووه‌گان 
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رزگار بکات. کاتیّك که ته‌حه‌مولی لش له راده‌ی سروشتی خوی تیپه‌ری, كاتێّك چیدی 
جێيەك بو نه‌نبارکردنی مادده زیاده‌و بیکه‌نکه‌کانی له‌نیو خویدا نه‌دوزییه‌وه. به 
زمانیکی ساده کاتيك که ناودمستی ناوه‌ومت پر بووء لهش هه‌ول دمدات نهم شته سه‌ربارو 
نه خوشخه‌رو ملوزمانه بکاته دمره‌وه‌و خوّی له شه‌ری نهم زبلانه رزگار بکات. لهم کاته‌دا 
پیویسته ماندووی نه‌که‌ین‌و له نه‌رکه سه‌ره‌کییه‌که‌ی که خاوین کردنه‌وه‌ی خویه‌تی 
دووری نه‌خه‌ینه‌وه . 

تیکرای ئهو شته موعجیره خولقیّنانه‌ی که تا نیستا مروف به‌شوینیانه‌وه بووه‌و 
هیّشتا نه‌یدوزیومتهوه (دهرمانه کیمیاییه‌کان. رووه‌که شیفابه خشه‌کان). هه‌موویان 
کاریان ثه‌ومیه که نهم نیشانانه بشارنه‌وه‌و له‌ش ناچار بکهن واز له کاری 
خاوینکردنه‌ومکه‌ی خوی بینیت‌و به‌کاریکی دیکه‌وه. که گردنه‌دمر توف نهم مادده تازه 
هاتووانه‌یه. سه‌رقال بِیّت. نهم توزته‌کاندنو خاوین کردنه‌ومیه که نیمه وهك نه‌خزشی 
دمیناسین, به‌هوی به‌کارهینانی ن همجوره شتانه‌ومیه که دروست دمبیّت. ده‌رمانه 
کیمیایی‌و رووه‌کییه‌کان که نیمه دمیکه‌ینه نیو لەشى خومانه‌وه, دمبیّته هوی نه‌وه‌ی که 
له‌ش واز له کاره سهره‌کییه‌که‌ی واته خاوین کردنهوه‌ی خوی بیْنیّت‌و سه‌رقالی 
به‌رنگاربوونه‌وه بیّت له‌گه‌ل نهم مادده ژه‌هراوییانه. چونکه له‌ش ده‌زانیت که دوژمنیکی 
دی هاتوته هه‌ریمی نه‌وموه‌و پیویسته به‌رنگاری ببیْته‌وه. نه‌مه تایبه‌تمه‌ندی من‌و توو 
هه‌موو مروفه‌کانه که له نيوان خراپ‌و خراپتردا, خراپ هه‌لبژیرین. به‌هه‌رحال بهم 
شته ده‌ره‌گییانه سیستمی به‌رگری له‌شت لاوازو نیفلیج مه‌که. له ده‌ره‌وه‌ی له‌شت هیچ 
چه‌شنه دهرمانیکی شیفابه‌خش بوونی نییه. نه‌گهر به‌رگری له‌شت لاواز بکه‌یت. 
چارمیه‌کت نییه ثیلا نه‌وه‌ی که مادده ژههراوییه‌کان له نیو گلانده کیسه‌ییه 


توندوتوله‌کانی خوی يان له‌نیوان جومگه‌کان دا کوبکاتهوه. هه‌موومان خه‌سله‌تی 


"- دموونمیه‌کی سادده بکه‌م: بیهیِنه پیش چاوی خوّت خه‌ریکی خاوینکردنه‌ومی ناو مالهکمتی, لەم کاتهدا 
پشیله‌یه‌کی نه‌زان دیت‌و له پیش چاوی تودا پیسایی دمکات. تز چی دمکه‌یت؟ روونه که واز له خاویّن کردنه‌ومی 
ماله‌کمت دیْنی‌و دهچیت پیسایی پشیله‌که باك ده‌کمیته‌وه. نه‌مه ريك وحك نموه وایه که لمش بیهه‌ویت خی 
پاك بکاته‌وه‌و ت به مادده کیمیاییه‌کان‌و ژمهرمکانی دی نه‌هیْیت کاره سه‌ره‌کییه‌ی خوی بکات‌و ناچاری بکه‌یت 
سه‌رقالی کردنه‌دهری نمو ژمهره نوییانه بیّت که تازه هاتوونمته نیُویه‌ود له کاتیکدا که کاره پیُشووحکه‌ی به 


ناته‌واوی ماومته‌وه. ومرگیری فارسی 


کمر ده‌ت‌وی ساغ و تەمەندرتز بىت A‏ 


کو‌کردنهوه دهزانین» نهم بابه‌ته بو هه‌موومان کاریکی سروشتی‌و روون‌و ناشکرایه. 
به‌تایبمت له بارودوخی شهرو نه‌بوونیدا. تو نوینه‌ری يەك به یه‌کی خانه‌کانی خوتی. تا 
زیاتر له‌شت به مادده کیمیاییه‌کان‌و دهرمانه (وەك دەلێّن) شیفابه‌خشه‌کان نازار بده‌ی, 
بهو راده‌یه زوتر کیّلی قمبه‌ره‌کهت ناماده کردووه. رژژيك ديت که هه‌وره بروسکه‌ی 
لەشت دەست بی‌بکات. لهش ناچاره تارادمیه‌کی دیاریکراو بوونی نهم ژمهرانه راگرشت. 
کارسات ثه‌وکاته‌یه که ته‌حه‌موله‌که‌ی ته‌واو بیّت. ئەم جوره ته‌قینه‌ومیه درمنگ‌و زوو 
که‌وتووه. هیچ شتيك بی پیشه‌کی‌و له‌پر نییه. تۆ خوّت له ماوه‌ی دمیان سالدا له‌شت بهو 
ده‌رده بردووه. ته‌نها کاريك که لەم حاله‌ته‌دا دهتوانی بیکه‌یت ثه‌ومیه که پشووی 
پیبدهی‌و باری زیاتری له‌سه‌ر بار نه‌که‌یت. کاتیّك له‌ش نه‌خوّشه. بهته‌نها هیشتنه‌وه‌ی 
کاریکی قورسه! ئەگەر هێّزو توانای پیویستی هه‌بیّت. به‌پیی بنه‌ما سه‌رهتاییه‌کانی 
سروشت خوی چارصهر ده‌کات. پیموایه نیْستا له هه موو نه‌و شتانه تیگه‌یشتووی که ` 
په‌یوهندی به خوراك‌و نه‌خوشی‌و لهشساغییه‌وه ههیه. تز پیویسته نهو شتانه بخزیت که 
زیندوون‌و دستکاری نه‌کراون. نه‌مه بنه‌ماکاتی خوراکی سروشتین. بهلام تو پیویستت 
به چه‌ند شتیکی دی هه‌یه که بویری‌و خوراگری‌و ازایه‌تی تو زیاتر دمکهن. مخابن 
هیشتاش بنه‌ماله‌و دوستان‌و هاوریکانت نه‌و شتانه نازانن که تانیره فیریان بووی. 
نیستا ویست‌و نیرادمت به‌هیر بکه! 

۱- ومرن پیکهوه سه‌ردانی کوشتارگا بکه‌ین. لێّرمدا پارچه گوشتی ناژه‌نه 
جوراوجورمکان دمبینی که هیشتا کال‌و خویناوین, نه‌و لاشه دمبیتی که بونی ناخوشیان 
لێْدێّت. بوچی ده‌لیّین لاشه؟ به زمانی کرداری» ثه‌وان سه‌ربراون. به‌لام مه‌گه‌ر مروشی 
مردووش لاشه‌ی پی نالیْین؟ ج حیاوازییه‌کی له‌گه‌ل ناژه‌لی مردوودا هفیه. هیچ 
جیاوازییه‌کی نییه. جه‌نازه جمنازمیه» چ ناژهل بیت‌و چ مروفا پارچه‌یه‌ك لەم لاکانه بو 
خوّت جیابکه‌رموه. نایا ده‌زانی له ھەر گرام گوشتی به‌رازدا دوو ملیون‌و نۆسەد هه‌زار 
به‌کتریای گه‌نیو هه‌یه؟ گۆشتى ناژه‌له‌کانی دیکه له‌و باشتر نین". 

۲- بچینه پیُشتر بو ژووری ماسییه‌کان. له‌وی جوره‌ها ماسی‌و مهیگووو گیانله‌به‌ره 


"- به پی سه‌رچاوه زانستیو ته‌نانعت نایینییه‌کانیش, گوشتی به‌راز له هه‌موو گوشته‌کانی دیکه خراپترهو 
زیانی زیاتریش به تمندروستی دهگمیه‌نیّت. ھەر بویه دين خواردنی گوشتی نهم اژمله‌ی حه‌رام کردووه له 
هه‌موو حالمته‌کاندا مهگه‌ر له کاتیکدا که مرو ژیانی بکه‌ویته ممترسییهوه. ومرگیری کوردی 


وار له‌ممنحه‌ل بینه یه جع 99 


ثاوییه‌کان دهبینی که هیْشتا له گیانه‌للادان‌و نازار ده‌کیشن. ارام بگره ئیستا يه كيك لهو 
قه‌له‌وو خرپنانه ده‌خوم. لەگەل تومه خرپن! ئیْستا له ئیش‌و نازار رزگارت ده‌کهم. 
دمتبه‌مه‌وه بو ماله‌وه‌و به‌زیندوویی دمتخه‌مه نیو ثاوی کولاوه‌وه. ت باشترین پروتینم 
پیدهده‌ی که خوراکی میْشکه. هه‌روهها ترشی يوريك بو روماتیزمه. کلسترول بو دیواری 
ده‌ماره‌کانم‌و بریکی باشیش به‌کتریای بوگه‌نم (لەھەر گرامیکدا ۱۲۰/۰۰۰/۰۰۰) پیٌدهده‌ی. 
ھەر له‌به‌ر ئەم هوّیه ژه‌هراوی بوونی ماسی زورتره له ژه‌هراوی بوونی گوشت‌و هه‌روه‌ها 
برێك قالایی‌و کالسيومیش به خورایی وه‌رده‌گرم. 

۲- پیکه‌وه بچین بو نانه‌واخانه. نان بو دنیا! یره جوره‌ها دانه‌ویله هه‌یه. 
نامادده‌ی خزمهت., بهلام مخابن زر رەقنو ده‌توانریت بو روژانی ته‌نگانه هه‌لگیرین! 
هیوادارم ددانه‌گانتان باش بن» چونکه له بارودوخی سه‌ختدا ده‌بیّت بتوانی به‌کالی 
بیانجووی» لانی كەم هه‌شتا جار بیجووی, تا نه‌نزیمی پتیالین که له گلانده لیکه 
رژینه‌کانی ده‌مته‌وه دمرده‌ریت. نشاسته‌ی نیو نه‌وان هه‌رس ده‌کات. ئايا ئەم دمنکه 
کالانه‌ی که تو نه‌وانت نه‌خوساندووه. چونکه پیش فاپیکت نه بووه تا تیای دا 
بیانخوسیّنی, به‌تامن‌و بو خواردن دمبن؟ به‌هه‌رحال نه سویّر گراون‌و نه مردوون وەك ` 
نان! به‌لام دمبی چ بکه‌ین؟ به بی خوی نهم شته ژه‌هراوییه نائه‌ندامیانه تامو چیژیان 
نییه. به‌لام خهله‌و دانه‌ویْلّه لهو جوّره شتانه‌ن که مرۆف نالووده دەكەن. 

۶- با سەرێك له سه‌وزه فروشی بدهین. لیّره مادده خوراکییه رووه‌کییه‌کان كۆ 
کراونه‌وه. ثه‌وانه‌ی له زه‌وی دەروێن› وەك گێزەر› به‌تاته‌و...هتد. بەم شێوەيەش ھەر له 
دووگانه‌کانی پیشوو باشتره. ئەگەر ددانه‌گانت ساغن, دهتوانی هه‌موو شتيك به کالی 
بخویت. دیاره پتاته‌ی کال تامو چێژی نییه‌و ماددهیه‌کی ژهمهراوی به‌ناوی سولاتینی 
تیدایه که له زوربه‌ی سه‌لکه‌کاندا هه‌یه. جیا له‌مه. چه‌ند سەد سالیکه به‌تاته 
دوزراومته‌وه. به‌لام سه‌وزه میوه ناساکانی دی به‌نه‌ندازه‌ی پیئویست هه‌ن, وەك توور› 
که‌ره‌وز. 

*- با بچینه لای زه‌لاته. هه‌موو مادده خوراکییه رووه‌کییه‌کان سەر زه‌وی لەم 
خوراکانه‌دا هه‌ن. به زمانه زبرمکمت گازی لیبگره. وەك مانگا. به‌لام ناچاری بریکی 
زوری لیْبخوٍی چونکه بریکی کهم کالوری تیدایه. پاش نه‌وه‌ی کاره‌کهت ته‌واو بووء له 


سوچیکدا دانیشه و دیسان ودك مانگا که چوار گه‌ده‌ی همیه. کاویژ بکه. نایا به‌بین ساس 


1 کر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت ی 


هیج تام له خواردنی زهدلاته ده‌که‌یت؟ 

۲- ئیستا با بچینه لای میوه‌کان. ھەر ته‌نها رمنگ و بونه‌که‌یان دمتورووژینیت! چ 
شتگه‌لیکی باش لیّره هه‌ن, میوه سه‌یرو سه‌مه‌ره‌کان. میوه‌کان خاوینن‌و تو ده‌توانی بی 
به‌کارهیّنانی هیچ نامرازو که‌رسته‌یه‌ك قه‌پالیان لیبگری. میوه‌کان شه‌کریان تیدایه که 
برن له کالوری‌و تیک رای ترشه نه‌مینییه‌کانیان تیّدایه. له راستیدا وك پیْویست 
پرۆتینو فیتامینه‌کان‌و مادده کانزاییه پیویسته‌کانی له‌شی نیّمه‌ی به‌شیودی زیندوو و 
سروشتی دابین دمکه‌ن. 

ئیْستا تو لهو شەش شوینه‌ی که پیکه‌وه سه‌ردانمان کردن, یه‌کیان هه‌لبژیره. من 
به‌پیی نه‌و نه‌زموونانه‌ی به دستم هیناون, ده‌زانم توش میومکان هه‌لدمبژیری که 
خواردنیان نه پیویستی به‌ناگرو نه به هیچ شتیکی دیکه نییه, به‌لی. میوه‌گان بو نیمه‌و 
گیانله‌به‌رانی هاوشیوه‌ی نیمه (واته ممیمونه مرۆف ناساکان) خوراکی پله یه‌کن. نیمه 
ده‌توانین یارمه‌تی له ئینجیل وهرگرین» له جنسیس (۲۵:۱)دا هاتووه: "خوراکی نیوه 
هه‌موو ثه‌و میوانه‌ن که به‌سه‌ر لاسقه به‌رزو پته‌وه‌کانه‌وه ده‌روین‌و ناوکیان ههیه."۱۱ 

جوری خوراك له‌شساغی نیمه دیاری ده‌کات. ئیمه به‌رده‌وام پیئویستمان به هه‌وای 
تازه. اوی خاوین, پشوودان. خه‌وو جووله‌ی لەش ههیه. 

پروفیسور نید دەلێّت: "خوراکی ته‌ندروست 7۹٩‏ له پاراستن‌و هیشتنه‌وه‌ی 
له‌شساغیدا رولی هه‌یه." پرژفیسور یوهانسی نه‌مسایی که سالی ۱۹۵۲ گه‌وره‌ترین 
گور انکاری له نه‌لمانیادا دروست کرد ده‌لی: "ئەگەر دمتهه‌ویت له‌فساغ بيت پئویسته 
خوت به زانينيك ته‌یار بکه‌ی که دواتر ده‌روون‌و ئێّرادهمت بتوانیّت کار بهم زانینه 
بکات." که‌سیّك که له رووی دهروونییه‌وه له‌گهل شیوازی ژیانی تەندروستدا ناياتەوە 
ناتوانیت له هوکاری نه‌خشییه‌کان تیبگات‌و به‌رده‌وام لەگەل كۆمەڵێك نه‌خوشدا 


هاوسه‌قه‌ره. كۆمەڵێكى بی ناومروك که لەھەر لایه‌که‌وه با هه‌لکات. ناوا شەن ده‌کات‌و 


نووسه‌ری به‌ریزی نه‌م کتیبه چونکه سەر به نایینی مه‌سیحییه, ثاگای له نایته‌کانی قورنان نییه. خو ئەگەر 
که‌سیکی ژیرو به ویژدان به وردی‌و به شیودیه‌کی سیستماتیکیانه لهو نایه‌تانه‌ی قورئان رامینیّت که سه‌باردت 
به خواردنه‌کان هاتوون‌و به شیّومیه‌کی زانسیتانه له پال یه‌کنردا دایانیّت. ئه‌وا تیْدهگات که ناماژه قورنانییه‌کان 
زیاتر باسی زینده‌خوری دمکات تا شتی دیکه. شی کردنه‌وی نهم بابه‌ته زر هه‌لده‌گریت‌و لیّرمدا جیگه‌ی نییه‌و 
نه‌گه‌ر خوا يارو پشتیوان بیّت له شوینو کاتیکی دیکه‌دا باسی نو بابه‌ته‌ش دهکه‌ین. ومرگیّر 


وار لەمەنجەل بیّنه ON ۰ A‏ 


خووی بزنی همیه‌و وەك میگهل دهله‌ومرنت. ئەگەر دمتهه‌ویت له‌شساغیت بو بگه‌ریته‌وه. 
دمبیت واز له میگه‌ل بینیت, نه‌گینا توش له کاتی نه خزشییه قورسه‌کاندا ته‌نها 
چارهمنووس به تاونبار دهزانی. نه‌مه قسه‌ی هه‌مووانه. تو ده‌توانی هه‌موو هه‌له‌کانی 
خوّت بخه‌یته نه‌ستوی چارمنووس‌و نه‌و به سه‌به‌بکاری نه‌خوشییه‌کانت بزانی. بهلام 
ریگایه‌کی دیش ههیه‌و ثه‌ویش نه‌ومیه که خوّت چارهنووسی له‌شساغیت بنووسیته‌وه به 
هه‌ولی خوت. به خویندنهوه‌ی نه‌و کتیبانه‌ی له‌باره‌ی له‌شساغی نووسراون (که 
ژماره‌شیان زوره)؛ به به‌شداری کردن لهو کورانه‌ی سهبارمت به ته‌ندروستی ده‌دوین. 
هیچ له‌خوّت پرسیوه که نووسینی نهم کتیبانه و سازدانی هم کورانه بو چ مه‌به‌ستیکه؟ 
بۆچى میتوزالم ۹74 سال ژیا؟ له سه‌رده‌می مه‌سیحدا لانی که‌می تەمەن ۱۲۰ سال بوو 
که‌چی نه‌مرو ۰ ساله. هوکاری ثه‌م هه‌موو جیاوازییه چییه؟ خو به‌دلهینه‌رمان یه‌که. 
لەگەل نه‌وه‌ی که گرووپی ثایینی جوراوجور ھەن که هه‌مویان باومریان به خوا هه‌یه. 
نیمه شایه‌تی دمدمین که كەس به ته‌واوی حهفیقمت نازانیت. لیْکوّله‌ران هه‌مووی لهو 
باومره‌دان که مرو بوونه‌ومریکی میوه‌خوره. به‌جیا میوه‌کان تاقی بکه‌ره‌وه‌و بیخو تا 
بۆت دهرکه‌ویّت کام میوه بو تو باشتره . وادیاره یمه هه‌موو ئه‌و شتانه‌مان له‌بیر 
چوته‌وه که به‌دریژایی هه‌زاران سال فیّری بووین. ته‌نها به یارمه‌تی هیّزی بێدەنگىو 
تیْرامانه که دمتوانین بیرمان چر بکمینه‌وه‌و بگه‌رنینه‌وه بو خوّمان. ثیمه له هه‌زاران 
سال پیشترهوه به‌رنامه‌ریِژی کراوین. 

مرو لهشسافی خوّی له خواکان داوا ده‌کات؛ 

بهلام نازاتت که خوّشی لەم نیوه‌دا رولی ههیه. 

(هیراکلیت. 8۸۰ 6 ۵۵۰ی پیش زایین) 

خراپ نییه ناوریك لهو شته بدمینه‌وه که تولستوی مه‌زن وتوویه‌تی: "تا نه‌و کاته‌ی 

که کوشتارگا هه‌بیّت. گورمپانی شه‌ریش هه‌یه!" يا نه‌وه‌ی که لیوناردوّدافینچی وتی: 
"من خوم له قوناغی لاویتی که چیژم له خواردنی گزشت ده‌بینی, جیا کردوته‌وهو 
ده‌زانم سه‌رده‌ميك دیّت نهو پیاوانه‌ی که سه‌یری کوژرانی ناژه‌لان دەكەن› تماشاچی 
کوشتاری مروفه‌کانیش دهبن." يان تۆماس نه‌دیسون, دوزهره‌ومی ثیلکتريك دەلێّت: 
"پزیشکانی داهاتوو چیتر ده‌رمان بو نه‌خوشه‌کانیان نانووسن, به‌لکو شیوازی خوراك‌و 
پی راگه‌یشتن به لەش بلا وده‌که‌نه‌وه‌و هوکاره‌کانی نه‌خوشی‌و پنشگرتن لهو ومك وانه 
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دهلینه‌وه." 

لەشساغى له‌سه‌دا نه‌ومدی به‌خته‌ومری نیمه دیاری ده‌کات. بی ئهو هیچ شتيك ماناو 
چیژیکی نییه. نهم قسانه گه‌رچی پیوهندی به بابه‌ته سه‌رکییه‌که‌وه نییه بهلام 

به‌لام با بگه‌ریینه‌وه سەر باسی میوه‌کان. چل سالی برد تا تیگه‌یشتم کته میوه 
باشترین خوراکی نیّمه‌ی مرۆفه. کی دمتوانی زه‌لاته بی ساس بخوات؟ دیاره ده‌توانی 
هه‌موو جوره‌کانی سه‌وزه بخویت. بهلام به کالی, نەك به کولاوی! کی دوای جه‌نگی 
جیهانی دووهم هیچی دمرباره‌ی خوراکی ته‌ندروست دمزانی؟ هه‌موو هه‌ولی مانه‌ومیان 
ده‌دا. بیهینه پیش چاوی خوت لهو رۆژگارەدا من بيرم له ته‌ندروستیو له‌شساغی 
ده‌گرده‌وه. سه‌ره‌رای بوونی چه‌ندین برینی کیّم کردوو و سی جار تووش بوون به 
زه‌ردوویی که موله‌تیان نه‌دمدا ساتیکیش هه‌ست به له‌شساغی بکهم. لەم کاته‌دا بوو که 
کتیبی "رزگار بوون له زیتدانی ترسناکی نه‌خوشییه‌کان" له نووسینی ثاره فاندرله‌ندم 
دست که‌وت‌و ریگای نهشساغی راسته‌قینه‌ی پیشان دام. نیْستا دمزانم که شیوازه‌که‌ی نه‌و 
له پیناو له‌شساغیدایه. به‌لام مخابن تا نیومی ریگاکه‌ی به راستی پیکاوه چونکه 
شیوازیکی خوراکی ته‌ندروست نییه. پیشنیاره‌کانی خوراکی لیْندراوو به ناگری تیّدایه. 
نه‌و گه‌ردیلانه‌ی که به‌هوی کولانی خوراکه‌کانه‌وه دروست دمبن, به له‌شی نیمه نامون. 
من دمزانم جوتیارو نانه‌واگان‌و ثه‌وانه‌ی هوگری خواردنی دانه‌ویله‌کانن لیم نابوورن که 
هم وتارانه دهنووسم, به‌لام هیچ شتيك ناتوانی ریگر بیّت له‌وه‌ی که راستی بنووسم. 
ده‌زانم كاتێّك باسی زیانه‌کانی نان دەكەم به‌دلی نه‌و که‌سانه نییه که تا نیْستا نانیان 
وەك خواردنیکی پیروز ناساندووه؛ به‌لام ثه‌ومی که خوا به مروفی وت مه‌یخقٌ ھەر نهم 
گمنمه بوو۱۲. نان هوکاری زوريك له نه‌خوشییه‌کانه ۱۳. ده‌زانی ھەر مروفیك له سالدا 


- له سه‌ر نهو شتهی که له ادهمو هاوسمره‌که‌ی قمدمفه کراء بۆچوونى جیاواز همیه‌و ناکرت به ره‌هایی 
بلیین نه‌و شته چی بووه. رمنگه هیچ پهك لهو شتانه نمبیّت که نيمه بوی دەچینو تەنانەت رمنگه 
مدبسته‌که‌ش ھەر له بنه‌رمته‌وه خواردن نهبیّت‌و بیهه‌ویت شتیکی گرنگترمان تیْبگه‌یمنیت, نه‌ویش خوا 
دمیزانیْت و رش شوینی رافه‌و تهته‌له‌ی ئهو باسه نییه. ومرگیر 

- ههو کردنی جومگه‌کانو رماتیزمه. به‌رهه‌می نانن‌و بهم دواییانه‌ش له ثه‌ورووپاد! شیرپه‌نجه‌شیان پی زياد 
کردووه. ومرگیری فارسی 


چه‌نده نان ده‌خوات؟ نهگهر تو له سالدا ثه‌وهنده سيو بخوّی گرمنتی له‌شساغی خوت 
دمکه‌یت! 

نزیکه‌ی ۱۵۰ ملین ساله که مرو لەسەر نهم گوی زه‌وییه ده‌ژی‌و سه‌دو چلو نو 
ملیون سالی رووه‌که زیندووه‌کانی وەك میوه تازه‌کان» جوره‌کانی سه‌وزه دانه‌ویله‌کان 
ناوکه‌کان‌و کاکنله‌کانی خواردووه. ئاگرو مه‌نجه‌لی نه‌دهناسیو ھەر ومرزهدو میوهو 
به‌رهه‌مه‌کانی ثه‌و ومرزه‌ی خواردووه. لێكۆڵەران لهو باومرهدان که مرو به‌دریژایی نه‌و 
سالانه میوه‌خور بووه. نه‌گه‌ر یمه نهم کاته دوورو دریْژه لەگەل مروفیکی پەنجا ساله‌دا 
به‌راورد بکه‌ین که چلو نو سال‌و ده مانگ له ته‌مه‌نی خوراکی زیندووی خواردووهو 
ته‌نها دوو مانگ لهو ته‌مه‌نه به‌نجا ساله‌ی به خواردنی خوراکه کوللوه‌کان بردوته‌سهر. 
هیشتاش که هیشتایه نیمه ھەر زینده‌خورینو نه‌گه‌ر که‌سيك بیهه‌ویت دمتوانی تاقی 
بکاته‌وه که پاش ماومیه‌کی كەم میوه‌خوری چ گورانکارییه‌کی تیدا دروست ده‌بیّت‌و 
چه‌نده زیتهل‌و به‌تواناو پر وزه دهبیّت. نه‌مه خوراکی به‌هه‌شتییه که چوار هه‌زارو 
پینج سهد وهچه له‌ویان خورادووه. خوّراکیکی موّدیرن‌و نارایشتکراو نییه, به‌لکو نه‌وه 
خوراکه راسته‌قینه‌که‌یه بی هیچ گوران‌و دستکاری کردنیك. نیمه چه‌ندین سال خومان 
لەگەل گونجاندووه‌و ثه‌ندامه‌کانی له‌شمان بو هه‌رسکردنی ثه‌و دروستکراون. نه‌گه‌ر تو 
سهرله‌نوی خوت بهم خواردنانه رابیْئیت. تووشی هیچ هه‌له و تاوانو مه‌ترسییه‌ك 
نه‌بووی. به‌کارهیّنانی مه‌نجه‌له که تۆ تووشی مه‌ترسی دمکات. 

تامو چیّژی راسته‌قینه‌ی میوه! ئەگەر تو به‌گه‌رم‌وگورییهوه خوراکت بکه‌یته 
میوه‌کان» له ماودیه‌کی که‌مدا تامو چیْری راسته‌فینه‌ی ژیان ده‌که‌یت‌و نه‌و کات میوه به 
هیچ خواردنیکی دیکه ناگورد یته‌وه. تەنانەت كاتێك که زدلاته ده‌خوّیت. هه‌ست ده‌کهیت 
کاریکی ههله ثه‌نجام دمدمیت. ئەگەر حه‌زت له زه‌لاته‌یه بیخو بهلام ساس‌و مادده 
کیمیاییه‌کانی تیْکهل مه‌که. به‌هه‌رحال نیمه رووه‌کخورو ثالف خور نین. ماده‌ی 
کانزایی‌و فیتامینی سه‌وزه تازه‌کان تەنانەت له میوه‌کانیش زیاتره» به‌لام به خوراکی 
دستی دووی نیمه داده‌نرین. میوه‌کان شتیکی سمیرن. به‌تامن» بوتیان خوشه‌و جوانن! 
مرو جوان به‌سنده» مه‌گه‌ر وانییه؟ تز دمتوانی بو ماودی چه‌ندین رۆژ تهنها يەك میوه 
بخوّیت. مانگاو زمراقه‌و فيلو گیانلمبه‌رانی دی, له هه‌موو ته‌مه‌نیاندا ته‌نها يەك جور 
خواردن ده‌خون! میوهکان زر اسان یا له گه‌دمدا يان له به‌شی سهره‌ومی ریخوله 


وه 
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بچکوّله‌دا. هه‌رس ده‌کرین ههروه‌ها باشترین وزه‌ی پیّویست بو له‌شمان دابین ده‌که‌ن. 
نیمه له میومکان هوه 74۰ وزه به‌دست دمهی‌نین‌و ته‌نها 7۱۰ی بو هه‌رسکردنیان 
نه‌کارده‌گریت. له سه‌وزهکانه‌وه 7۷۰ وزه به‌دست دمهینین‌و ۳۰ ی بو هه‌رسکردنی 
ده‌چیّت و له گوشت ۸۳۰ وزه به‌دست دمهێنینو ۷۰/ی بو هه‌رسکردنی به‌کار ده‌هینریت! 
تا که‌متر وزه بز هه‌رسکردنی خواردنه‌کان به‌کار بهینین» بهو رادمیه هټزو وزه‌ی زیاتر 
پاشه‌که‌وت ده‌کمین, واته تواناو هیّزی ده‌ماریمان به‌هیزتر ده‌که‌ین. 

تا زیانر میوه بخوّیت. زانیاری زیاترت لەسەر میوه‌خوری‌و تایبه‌تمه‌ندی میوه‌کان 
دست دهکه‌ویت. پیویست ناکات میوه جوراوجورمکان پیکه‌وه تیکه‌ل بکه‌ین‌و بیانخوزین؛ 
يەك جور میوه به‌سه. نه‌وکات نهو ههزار نه‌نزیمه‌ی له له‌شماندایه, خویان بو 
هه‌رسکردنی نهم يەك خوراکه ته‌یارو ناماده دەكەن. خو تو دهتوانی چه‌ند جور میوه 
بخویت به‌لام تهنها خواردنی يەك میوه له يەك کاتدا تۆ به له‌شساغی دەهێڵێتەوەو 
ناسانتر هه‌رس دمبیّت. له‌سه‌رهتادا که تو نازانی کام میوانه نابیّت پیکه‌وه بخورین يان 
ھەر ميوەيەك چەند له گەدەدا ناودو چه‌نده‌ی کات ده‌وی تا هه‌رس ببیّت. 
باشترین شیواز ثه‌ومیه که ته‌نها يەك میوه بخویت. تو پیویسته خوّت هه‌موو شتيك تاقی 
بکه‌یته‌وه. شه‌کری میوه زؤر زوو تیکه‌ل به سووری خوین دمبیّت‌و تو خیرا تیر دمبیّت. 
تو هه‌رگیز به‌خواردنی خوراکه لیْندراوه‌کان ههست بهم حاله‌تی تیّر بووهنه ناکه‌یت. 
کاتیّك وزه‌ی پیویست گه‌يشته میشك . نه‌و خوی فه‌رمانی تیربوون دمرده‌کات. نهم 
حاله‌تی تیربوونه زور به‌که‌می به‌هوی خواردتی خوّراکه لیْندراوه‌کانه‌وه دروست دمبیّت. 
ھەر له‌به‌ر ئەم هویه‌یه که دوای ھەر خواردنيك تو حهز ده‌که‌ی شتیکی دیکه بخویت: 
قاوه. چا يان چکلیّت. دوای هه‌مووی نه‌مانه نه‌مجار سیگار تامی همیه. ده‌بیّت وەك 
خوراکی سهره‌کی سه‌یری میوه بکریت‌و بخوریت. نەك وەك مهزه‌و لەم جوره 
کاوێژکردنانه که دمزگای هه‌رس تووشی نه‌و هه‌موو کێشانه ده‌کات. میوه‌کان واده‌که‌ن تو 
زیته‌له و چالاك بیت. نەك خوراکه لیْندراودگان که له‌گدل نه‌ومی تا بینه‌فاقا ده‌خوّیت. 
دواجار ته‌ممه‌ل‌و تەپەلۆسو ژهمهراوی ددبیت‌و ناتوانی بجوولیّیت. خوراکه لیْندراومکان 
۰ وزدی تو بو هه‌رسکردنی خویان دمبه‌ن. ئەگەر ۲۵ ی وزه‌ی ددماریت به‌کارهاتبیّت. 
تو بۆ نه‌نجامدانی کاره روژانه‌کانی ترت ته‌نها 7۸۲۵ وزحت ماوه. ههر بۆیه دوای خواردنی 
ژەمی خواردنی ناسایی زیاتر هیلاك و ماندوو و خمقوکی‌و پیویستت به مادده 
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وروژینهره‌کانی وەك فاوه, نیکوتین یا کحوله. تا که‌ی دهتهه‌ویت نهم لهشه داماوه به 
قامچی به‌ره‌وپیّش به‌ریت‌و تا که‌ی بواری نه‌وه هه‌یه نهم کاره بکه‌یت؟ پاش کاتیکی 
دیاریکراو چیدی بواری ئهو کاره نامیْنیّت. کولکه چه‌شته‌نییه‌کانی نیمه به‌هوی سالانيك 
خواردنی خوراکه لیْندراوه‌کانه‌وه نه‌ستوور بوون‌و تمنها هه‌ست به تامی خوی‌و به‌هارات 
دەكەن. به میوه‌خوری دمهتوانی دووباره ههست به تامی راسته‌قینه‌ی خواردنه‌کان 
بکه‌یت. به‌ردبه‌ره خواردنه لیْندراوه‌کان نرخ‌و به‌هایان لات نامیْنیّت‌و تو نه‌ومنده حه‌زت 
بو خواردنیان ناچیت. به‌خوّشییه‌وه له ماومیه‌کی کورتدا کولکی چه‌شته‌نی نوی دروست 
دمبن که به هویانه‌وه دمتوانی هه‌ست به تامی راسته‌فینه‌ی خواردنه‌گان بکه‌یت. نه‌وکات 
زیاتر گرنگی به کوالیْتی دمدمیت. نەك بهو خواردنانه‌ی که فه‌لهوت دەكەنو نه‌خوزشت 
دەخەن. ته‌ماته. خمیار بیبه‌ر, كولەكەش له ریزی میوه‌کان نه‌ژمار ده‌گرین. نیمه به 
پله‌ی یه‌کهم گرنگی بهو شتانه دمدمین که ناودار بن بو نه‌وهی ثاوی پیّویستی لهشمان 
دابین بکه‌ن. وا باشتره میوهو زهلاته پیکه‌وه نه‌خوریت. ئه‌گه‌ر ھەر میومیه‌ك به ته‌نهایی 
بخوّیت. به‌ته‌وای چێژ له تامه‌که‌ی ده‌که‌ی. لەم حاله‌حهدا تمنها هه‌لبژارنه‌که توزيك 
به‌لاتهوه قورس دمبیت. بهلام لبه‌رامیه‌رمدا هیچ کاریکت به متبهق نییه. 
دمیانشویته‌وه‌و دمیانهیّنیته سەر میزی خواردنه‌که. رمنگ‌و بوّنه‌که‌یان یارمه‌تیددره تا 
ھەر که‌سه‌و ثه‌و میوه‌ی حه‌زی لیّیه‌تی هدلیگریت. نه‌گهر له کاتیکی دیاریکراودا 
ثیشتهات نه‌بوو؛ مه‌خوو لیگه‌ری با برسییه‌تی راسته‌قینه به‌رهمو خواردنت به‌ریّت. كاتێك 
نو میوه دهه‌خوی, بهو شیومیه نییه که دمبیّت حەتمەن له کاتیکی دیاریکراوی ودك 
ژه‌مه‌کانی نیُستا خواردن بخوّیت. دمتوانی له روژدا یه‌کجار يان ده‌جار بخوّیت. بویه 
مروفیان ناچار کردووه له کاتی دیاریکراودا خواردن بخوات که کاتی کار کردنه‌که‌ی 
کونترول بکه‌ن. له سروشتی نازاددا. هیچ گیانله‌به‌ريك نازانیّت کاتی دیاریکراوی خواردن 
چییه. نه‌وان که برسیان بوو ده‌خون. چاوو لوت‌و دهم سی نه‌ندامی سهره‌کین بو 
هه‌لیژاردنی میوه‌ی گهییوو تازهکان. نه‌و میوانه‌ی که بەسەر درخته‌کانه‌وه پێدەگەنو 
وزه‌ی خوریان له خویاندا پاشه‌که‌وت کردووه. هه‌موو پیداویستییه‌گانی له‌شی نیمه دابین 
ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها ترشه نه‌مینییه‌کان که به به‌ردی بناغه‌ی پروتین دادهضرین, به‌شیوه‌ی 
مامناوه‌ندی به‌ریژه‌ی ۸۱ له میوه‌کاندا همیه و کوالیتی نه‌م بره پروتینه زیندووه زژر 
باشتر له هه‌موو پروتینه‌کانی دیکه. شیری دایکیش ۱ پروتینی تیّدایه. به‌لام لەگەل 
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ه‌وهشدا پیویستی له‌شی مندال دابین ده‌کات که به‌خیرایی گه‌شه ده‌کات. بهلام ئیمه 
گه‌شه‌ی خومان کردووه. هه‌روه‌ها ناکرت هه‌موو میوه‌کان به گویره‌ی بونی خوش‌و 
ره‌نگی جوانیان بخورین. بو نموونه اوکادو پره له مادده وزه به‌خش, به‌تایبهت ترشه 
نه‌مینییه‌کان‌و چه‌ورییه تیر نه‌بووه‌کان» يان شوتی‌و کائه‌ك که زور به‌تامن‌و خه‌سله‌تی 
پاککه‌ره‌ومیان ههیه. به‌هوی نه‌وه‌ی که زور خیّرا هه‌رس دمبن, نابیّت لەگەل میومکانی 
تر بخورین. به پیچه‌وانه‌وه کاتیکی زورتریان ده‌وی تا هه‌رس بین‌و ماومیه‌کی زفرتر له 
گه‌دمدا ده‌مینیّتهوه. شوتی‌و کاله‌ك که زور له گه‌دمدا مانه‌وه دمترشین‌و دمبنه هوی 
دروستبوونی باوبژو دمزگای هه‌رسکردن تووشی کیّشه ده‌که‌ن. تو دهتوانی بو ماوهمی 
چه‌ندین مانگ شوتی‌و کاله‌ك بخوّیت به‌لام بهو مه‌رجه‌ی له‌گه‌ل میوهی تردا تیکه‌لیان. 
نه‌که‌یت و به‌تمنها بیانخوایت. 

شه‌نجامی ثه‌م سیستمی خوراکییه, له‌ش‌و لاریکی باريك‌و له‌شساغییه. به‌داخه‌وه 
یمه وهك مه‌کینه‌یه‌ك که قورمیشیان کردبیّت, هیْشتاش له بیری ثه‌ومداین که هه‌موو 
ژەمه خواردنیکی نیمه به‌پیی ره‌چهته‌ی پریشکه‌کان» دهمیی چوار مادده سدره‌گییه‌که. 
واته پروتین‌و نیشاسته و چه‌وری‌و ماده کانزاییه‌کانی تیْدابیت. له‌نهنجامی نهم ره‌چه‌ته و 
پیشنیاره‌ی پزیشکه‌کان ومره سه‌یری اماری نه‌خوشییه‌کان بکه. له تاقیگه‌کاندا, 
حیاوازییه‌ك له نیّوان سادده زیندووه‌کان‌و مادده مردووه‌کاندا ناکریت., بهلام مردوو 
مردوودو زیندوو زیندووه. دمکرێت تویکاری بو مردوو بکریت. بهلام نهم کاره لەگەل 
زیندوودا ناکریت. دیاریکردنی جیاوازی نيوان مردوو له‌گه‌ل زیندوودا پیویستی به 
عه‌قلی ساغ هه‌یه, له توانای زاناگان به‌دمره. 

ناکربّت له تاقیگه‌کاندا لیکولینهوهو تویژینهوه له‌سه‌ر سروشت بکریت. رمنگه 
روژيك کیمیازانه‌کان بتوانن سیُویکی تاقیگه‌یی دروست بکه‌ن, به‌لام ناتوانن ناوکه‌که‌ی وا 
لن بکه‌ن که بتوانیت سیویکی دیکه به‌رههم بهیْنیّت. نه‌نجامه‌کانی تاقیگه. به‌رهه‌می 
خویندنه‌وه‌و کارکردنه له‌سه‌ر شته مردووهکان‌و سه‌بارمت به بوونه‌وه‌ری زیندوو راست 
ددرناچیّت. دکتور هیرفارد کارینگتن که بو ماوه‌ی چه‌ندین سال ته‌نها میومی خواردو 
وزهمی خوی دوو هیّند به‌رز کردهوه» له کتیبی "خوراکی سروشتی مروف" داء میوه به 
باشترین خواردتی مرۆف دهزانیت لهو باومرمدایه که هیچ خواردنيك ودك میوه. مرو به 
له‌شساغی ناهیّلیْته‌وه. هه‌روه‌ها دکتور گوّستاو شیکزنی نه‌لمانی له کتَیْبه‌که‌یدا به‌ناوی 
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"نانو میوه‌کان" دمنووسیّت: "دمبیّت ته‌نها کاتیّك نان بخوریّت که میوه نه‌بیت‌و 
نه‌مه‌ش له کاتی زور ناسکدا رنگه‌پیدراوه." به‌خواردنی میوه پیُستی مرۆف روون 
ده‌بیْتهوهو ر‌نگی وەك ره‌نگی گولی سووری لن دیّت‌و هه‌موو ماسولکه‌کان به‌هیزو , 
خوراگر دمبن. میوه زیندووه‌کان تا سنووری به‌که‌مال گه‌یشتن روحی مروَذ چالاك 
ده‌که‌ن. میوه‌کان به‌شیُوه‌ی سروشتی سووری کاره‌بایی چالاك دەكەنو ژیان بەبەر له‌شدا 
دەكەن. نهم وزه کاره‌باییه بو کارکردنی سیستمی ده‌ماری زور گرنگو پر بایه‌خه‌و 
دمبیّته هوی به‌هیر کردن‌و کونرول کردنی هه‌موو نه‌ندامه‌کانی دیکه. بهلام له خوراکه 
لیْندراوه‌کان ته‌نها خوله‌میشیکی بوگه‌نیو جی ده‌میْنیّت که هوکاری نه‌خوّشییه‌کانه. 
پرژفیسور لوب دمنووسیت: "وزه‌ی مادده خوراکییه‌کان له رنگه‌ی گه‌رما يان وزه‌ی 
کیمیاییه‌وه به‌رههم ناییت. به‌لکو به‌هوّی پاشه‌که‌وتی کاره‌باییه‌ودیه. میوه‌گان بەتايبەت 
خەسلەتى باك كەرەوەيان هه‌یه. ترشه سروشتییه‌کات هه‌موو ا رمفبووه‌کان‌و 
زبل‌و خاشاکه‌کان له‌خویاندا دمتویٌننه‌وه‌و ده‌یانکه‌نه ده‌ره‌وه. ئەم ره‌وتی پاکبوونه‌ومیه 
به‌هوی نه‌وه‌وه نییه که میوه‌کان راسته‌وخوّ کارده‌که‌نه سەر له‌ش, به‌لکو به‌هوی 
نه‌وه‌ومیه که له‌ش به‌هوی نه‌و وزمیه‌ی که له میوه‌کانه‌وه به‌ده‌ستی هیناوه زؤر زوو 
. پیداویستییه‌کانی خوی دابین ده‌کات‌و ناماده‌و ته‌یار دمبیّت تا کاره سه‌ره‌کییه‌کانی خوّی 
نه‌نجام بدات. له‌ش کات‌و وزه‌ی هه‌یه که دست به توز ته‌کاندن‌و خاوین کردنه‌وه‌ی خوّی 
بکات. خوراکی مردوو زبل‌و پاشه‌روة دروست ده‌کات. وەك پروفیسور نید دەلێت: "به‌هزی 
خورادنی خوراکه مردووه‌کانه‌وه نیمه ده‌بین به ته‌نه‌که‌ی خولی گەرۆك." ناوبراو 
ده‌لیت» ھەر كەس میوه بخوات. 40ى نه‌خوشییه‌گان له خوّی دوور ده‌خاته‌وه. دکتور 
ماتیو فیلیام دمنووسیّت: "زورخواردنی خواردنه لیّندراوو ورووژیْنه‌رو به‌شیّوه‌ی هه‌له 
تیُکه‌ل کراوه‌کان ریگری بو کاره سه‌ره‌کییه‌کانی له‌ش دروست ده‌کهن‌و خواردنی ئهو 
به‌روبوومانه‌ی له‌سهر زه‌وی ده‌روین‌و درمنگ هه‌رس ددبن, باوبژو قه‌بزی دروست 
ددکه‌ن. میوه‌کان‌و کاکله خوّراکییه‌کان ودك خواردنه سروشتییه‌کانی مرۆف وا له مرو 
ددکه‌ن تا تامی نه‌وپه‌ری له‌شساغی بکات." دکتور گودفلو ده‌نووسیت: "هه‌لومه‌رجی ژیان 
وا گۆړاوه که باشترین خواردنه‌کانی مرو (واته میودکان) نه‌مرو كەم تازور بوونه‌ته 
شتیکی ناسروشتی‌و وەك شه‌وچهره‌و به‌رکول به‌کار ده‌هینرین, نەك ودك خوراکی 


سهره‌کی. " روون‌و ناشکرایه که مرو نه رووه‌کخوره» نه گوشتخوره‌و نه دانه‌ویله‌خوره. 
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به‌لکو مرو میوه خوره. ددانه‌کانی بو جووینی دمنکه وشك‌و رمقه‌کان دروست نه کراوهو 
دانه‌ویله‌ش که وشکن زور به قورسی ورد دمبن. ههروه‌ها بریکی زور مادده‌ی 
نیشاسته‌ییان تیّدایه که درهنگ هه‌رس دمبن‌و له ناودا ناتویْنه‌وه. ھەر لەبەر نهم هوّیه 
کیشه‌ی گه‌وره بو مرۆف دمنیّنهوه بەتايبەت بو كۆئەندامى هه‌ناسه. مرۆڭ وەك 
بوونه‌وهریك که هه‌موو شتیّك ده‌خوات. دوایین پله و پیگه‌ی بو خوی به‌دست هیناوه‌و 


له ریگه‌ی لیْنانی خوراکه‌کانییه‌وه تا نهم ناسته بی‌تواناو زه‌لیل‌و هه‌رزه بووه. 


نایا میوه‌کان نترشی دروست ده‌کهن؟ 

زور كەس به‌هه‌له میوه ترشه‌کان به دروستکه‌ری ترشی‌و به مه‌ترسیداریان ده‌زانن. 
نهم تاقمه سرکه‌و ترشی شیر لەگەل میوه ترشه‌کان له ریزیکدا داده‌نیّن. گه‌ورمترین 
ههله‌ی نهم ترشی ناسانه نه‌ومیه که پییانوایه ترشی سروشتی میوهکان لەگەل ترشی 
(سرکه) که به‌هوی ترشان‌و چالاکی به‌کتریاکانه‌وه دروست دمبیّت ھەر يەك شتن. نه‌وان 
خویان خوراکی لیّندراو ناوکه‌کانو ثه‌و به‌روبوومانه‌ی له‌وانه‌وه به‌رههم هاتوون‌و 
هه‌موو جوره‌کانی چه‌وری که هه‌موویان به‌رهه‌مهینی ترشین, ده‌خون‌و نه‌وکات فسه 
لەسەر میوه‌کان‌و ترش بوونیان ده‌که‌ن. سەد سال پیش نیْستا دکتور اوانسیان بهم 
شیودیه دواوه: "ترشییه سروشتی‌و ثورگانیکییه‌کان که له میوه‌کاندا هه‌ن, نه‌و ماددانه‌ی 
ناو زه‌وی که به‌هوّی خواردنی نانو دانه‌ویله‌کانهوه له له‌شدا جیماون, له‌خویان دا 
ده‌تویتنه‌وه؛ نەك ددانه‌کان‌و ئیْسکه‌کان» بویه لەم ریگایه‌وه مروذ گه‌نج دمبیته‌وه." 

من خوّم له سای ۱۹۸۱ بو ۰۹۸۲ چه‌ندین تافیکردنه‌وه‌ی زورو زه‌ومندم لەم باردوه 
نه‌نجام داوه. بیّجگه له توودرکی کیّوی‌و هه‌نديّك له هه‌لووژه‌کان. هه‌موو میوه‌کان پاش 
هه‌رسبوونیان, خوّله‌میشیکی تفتی له دوای خویان جیّدین. میزی به‌ربه‌یانی ثه‌و 
که‌سانه‌ی میوه‌خورن. دمیسه‌لیِنیّت که ەکەی حه‌وت‌و نیو (تفت)ه. نه‌گه‌ر له نیّوارمدا 
بريك نان بخوریت, دمبینی ۲1 ی میزی بهیانی بو پینج‌ونی (ترش) داده‌بزیت. کهسیّك 
که لەم باره‌وه فسه دمکات. دمبیّت له‌شیکی پاکی هه‌بیّت. له کارخانه‌کانی له فوتوونانی 
میوه‌دا سیوی گولاو له‌گه‌ل مادده تفتی ناسروشتی‌و نائه‌ندامیدا تێكەڵ دمکهن. لدم 
فوتووانه‌دا ئەم له‌ته سیوانه چه‌نده ناخوش و ناشرین دمبن, به‌تایبهت که شه‌کریشی 
پی‌زیاد ده‌که‌ن که ترشی دروست ده‌کات. نه‌وکات نه‌خوشه داماوه‌کان دحبیّت تیْکه‌له‌ی ئەم 
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قوتووه ژمهراوی‌و ته‌واو ترشییه بخون‌و وزه‌ی ل ومرگرن. هه موو مادده کیمیاییه 
ناسروشتی‌و دهمستکردو مردوومکان له‌گه‌ل له‌شدا ناسازگارن. نه‌وانه خویان له‌نیو 
ثه‌ندامه جیاوازهگانی له‌شدا پاشه‌که‌وت دمکه‌ن, وەك مادده‌ی کانزایی ناسروشتی که له 
بازارهکاندا ل شیّومی ثاوی کانزاییدا دەفرۆشرێت. لهشی یمه سه‌ره‌رای زبل‌و خاشاکی 
مادده خوراکییه‌کان. دمبیّت زیانی نهم شاوه کانزاییه ناسازگارانه‌ش نه‌هیِلیْت‌و له‌خوی 
بیانکاته دمرهوه. نه‌و کات مرۆف دمبیّت به‌دست نه‌و نه‌خوّشییانه‌وه بنالیْنیّت که به‌هوزی 
چوونه‌سه‌ری ترشی یوریکه‌وه تووشیان دمبیّت. به‌روبوومه ناژه‌لییه‌کان کلسترول به‌رز 
ده‌که‌ن هوهو ترشی یورکیش زياد دەكەن. مرۆف ته‌نها بوونه‌ومریکه تووشی نه‌و 
نه خوشیانه دمبیّت که به‌هوی ترشی یوریکه‌وه دروست دمیی. ثاژهله گزشتخوره‌کان 
ریخوله‌یان کورته‌و له ماومیه‌کی که‌مدا گزشت هه‌رس دەكەنو ژمهردکانی فریده‌دمنه 
دمرموه. هه‌روه‌ها ئەم ناژه‌لانه خاومنی نه‌نزیمیکن به‌ناوی ثوریکاز که ترشی يوريك 
له‌خویدا دەتوێنێتەوە. به‌لام مرۆڭ نهم نهنزیمه‌ی نییه که به‌هویه‌وه بتوانی سوود 
له‌گوشت ومربگریت. دیاره ثاژه‌له گوشتخوره‌کان بو هاوسه‌نگ کردنی دوّخی ترشی‌و 
تفتی له‌شی خویان نیسکیش ده‌خون تا لەم ریگایه‌وه ترشییه زیاده‌گه هاوسه‌نگ 
بکه‌نه‌وه. گزشت هیچ کالسیومی تیّدانییه ھەر بویه سه‌گ نه‌و هه‌مووه حه‌زی به نیْسکه. 
يەك گرام ترشی يوريك پیویستی به حهوت تا هه‌شت لیتر ناوه تا روونی بکاته‌وه. یْستا 
ده‌بی له‌ش نه‌و خوییه بتوینیّته‌وه يا ترشی یوريك؟ ههر دووکیان ژدهرن‌و پیویسته 
بتوینهودو فریبدرینه ده‌ره‌وه. ناووگزشت که هاوشیودی ترشی یوریکه. ھەر دوو 
ژه‌هره‌که (خوی‌و ترشی یوریك)ی تیدایه. هێشتا که‌سانیك ههن که ناووگزشت به 
خواردنیکی وزمبه‌خش دهزانن. ثه‌وان دوای خواردنی شهم ژههرانه هه‌ست به گه‌رما 
دەكەن. به‌لام هه‌رگیز نازانن که لەش هه‌موو هه‌ولی خوی ده‌خاته گهر تا خیراتر نهم 
ژه‌هرانه فرزبداته دهمره‌وه‌و نه‌مه‌ش خوی گه‌وره‌ترین به‌هه‌ده‌ردانی وزمیه. نیْستا بیهینه 
پیش چاوی خوت نه‌گهر لەگەل نهم ناووگزشته‌دا هیلکه‌ش بخوریت. نه‌وکات ھەم 


کلستروت به‌خواردنه‌کهت زياد گردووه‌و هەم چه‌وری نیو زهمردینه‌ی هیّلکه‌که‌ش. 
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لهم روزگاره‌دا شعوری سیاسی لهو شوټنه نيه که ده‌سهلاتی 
سیاسی لبه به‌لکو پټویسته که‌سانی روشنبیر و شاره‌زا له گرووبه 
سهربه‌خوّو ناره‌سصیه‌کان پيك بین تا بتوانین پیش به کاره‌سات 
بگرین. 

هیرمان هیسه 
من ده‌مه‌ویّت هاوپیْچیّك بو کتیبی "یاسا سروشتییه‌کانی خوراك" له نووسینی 
دکتوّر راینهار داشتاینتلی نه‌لماتی زياد بکهم که سالی ۱۹۵۲ نوسیویه‌تی: "من ئیّستا 
سهره‌گیترین‌و سروشتینرین شیوازی خوراك. واته میوه‌خوری به گرنگترین بنه‌مای 
خوراك دهزانم. ثه‌و ثه‌عقل سووکانه‌ی که خویان به زاناو رووناکبیر دم‌زانن, ناتوانن لهوه 
تیبگمن که ئەم میوه به‌تامو خوشانه چین. نه‌وان به‌لاریدا چوانیکن که ته‌مه‌نی خویان 
بهفیرو دمدمن‌و ته‌نها فیّری نه‌وه بوون که مرژفی شارستانی نه‌مرو بەشێوەيەك 
قورمیش بکه‌ن که ودك بووکه‌له بی ئیزنی پزيشك تەنانەت ميوەش نه‌خون. تازه نه‌گه‌ر 
ئیزنی خواردنیشی پی بدهن, دهپرسیت: کاکی پزيشك. باشه ههر وا بیخوم يان 
به‌کولاوی؟ به‌لام نهم خه‌لکه ترسنوکه ناپرسن که ئهم ژمهره کیمیاییانه که ده‌خورین 
يان وەك دمرزی لیدمرین» دوایی ج کاردانه‌ومیه‌کیان لەسەر له‌ش دمبیت؟ كەسە 
ساغه‌کان‌و ثه‌و نه‌خوشانه‌ی که نه‌خوشی گه‌ده. ریخوله. زراو جگەر› گورچیله يان 

نه‌خوشی شه‌کرمیان هه‌یه. دمبیّت هه‌موو جوّره میودکان بخون." 
فسه‌ی نه‌و پریشکانه‌ی که لهو باومرمدان که‌سانيك که نه‌خوّشی شه‌گرمیان هدیه. 
دهبیّت زور به‌که‌می میوه بخون‌و تهنها دهتوانن به ریژمیه‌کی كەم نیشاسته بخون, 
نار استه. له به‌شی "ثایا نەخۆشى شەكرە چارصسه‌ری ههیه ای نه‌م کتیّبه‌دا: قسه لەسەر 


ثهم بابه‌ته گراوه. 


دواکه‌وتوویی واتایه‌کی دیکه‌یه بو هه‌نگاوو کارکرده لوژیکییه کان. 

لیُرهمدا تو سه‌بارمت به میوه‌خوری به‌ره‌ورووی دوو بۆچوون دمبیته‌وه. يەكەم تیزری 
بایه‌لوجییه که دمرمان دهفروشیّت. دووه‌میان له نه‌زموونگه‌لیکی فراوانی پزیشکییه‌وه 
سه‌رچاوه ده‌گریّت که ته‌نها خواردنی میوه به نه‌خوّشه‌کانی پیشنیار ده‌کات. بی نه‌وه‌ی 
هیچ پارمیه‌ك ومرگرنت. ته‌نانمت زانایانو توێژەرانیش ناتوانن خوّیان له شهرو 
نه‌گبه‌تی خواردنه لیْندراوه‌کان رزگار بکه‌ن‌و له‌شساغی بو نه‌وان تهنها خه‌یاله. نه‌وان 
ته‌نها بير له سووديك دمکه‌نه‌وه که له حه‌به کیمیاییه‌کانه‌وه به‌ده‌ستی دینن. تەنانەت 
هه‌موو ده‌رمانه رووه‌کییه‌کانیش ریگری‌و له‌مپه‌ر بۆ لەش دروست دهکهن‌و ری له کاره 
خۆ چارسه‌رییه‌کانی له‌ش ده‌گرن. نهم تاقمه مادده کیمیایی خوره که دژی میوه‌خورین: 
بی نه‌وه‌ی خویان بو ماومیه‌که زور میوه خوریان تافی کردبیته‌وه؛ به‌هیج شیومیه‌ك ری 
نادەن كەس سووکایه‌تی به گوشتی نيستيك و به‌رهه‌مه‌کانی نیو مه‌نجه‌له‌کانیان بکات! 
ثه‌مانه وك زوريك له خه‌لکانی دیکه. جیا له تازارو ژان هیچ شتیکی دیکه‌یان له ژیان 


پینابریت. تەنانەت ثه‌گه‌ر پارمیه‌کی زژریشیان له فرزشتتی دمرمان كۆ کردبیته‌وه. 


دوزینه‌وه‌ی شیوازی سروشتی له‌شساغی 

من له ماوه‌ی مانه‌وه‌ی سالانهم له فلوریدا: به‌ریکه‌وت به‌ییم بهم شیُوازه برد که له 
سالی ۲ له لایهن پزیشکه‌کانه‌وه بنیادنراوه‌و له لايەن هاورییه‌کمهوه که له 
هه‌ریمیکی دیکه دمژیا: چه‌ند کتیبیکم له‌و باره‌وه بو نیُردراو لەگەل خوّمدا هینامنه‌وه 
بو نه‌لمانیا. تا نیستا کتیبی زرم له‌باره‌ی نهم شیّوازی ژیانه کوکردوتهوه خویندوّته‌ود. 
نهم گوررانکارییه (سیستمی خوراکی شروشتی) له ئیْستادا له لایه‌ن سی گوشاری "ژیانی 
ته‌ندروست. زانستی ته‌ندروستی‌و له‌شساغی تاکوتایی ته‌مه‌ن دوه کاری لەسەر دەکرێت. 

هم گور انه له لایه‌ن نه‌و پزیشکانه‌وه داهیّنراوه که خویان له ماو نه‌و چه‌ندین 
ساله‌ی که نه‌خوشه‌کانیان به ددرصانی کیمیایی چارهسهر ده‌کرد هیچ چه‌شنه 
چاکبوونه‌ومیه‌کیان به‌دی نه‌کردبوو. به‌لام مخابن چونکه نه‌خوّشه‌کان راهاتوون هه‌ميشه 
نوسخه‌یه‌کیان پی بدریت. نهم پریشکانه هه‌ن ديّك حهبی ره‌نگاوردنگیان ده‌دا به 
نه‌خوشه‌کانیان که له ماددهیه‌کی شیرن دروست کرابوون که هیچ چه‌شنه مادده‌یه‌کی 


کیمیاییان تیدا نه‌بوو. نه‌و پزیشکانه‌ی که دمیانهه‌ویّت له چارمسهر کردنی 


1۸ گهر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرێز بست......... هون 


نه‌خوشه‌کانیاند! سه‌رکه‌وتوو بن, دمتوانن ئهم شیّوازه به‌کار بیُنن. به‌لام به‌رژومبه‌رایه‌تی 
بیمه‌و خزمه‌تگوزاری ده‌رمان هیچ یارمه‌تییه‌کی نهم پزیشکانه نادات. چونکه نهم 
شیّوازه له رووی زانستییه‌وه به‌رصمی نه‌ناسراوه, له کاتبکدا که بو نه‌شته‌رگه‌رییه‌گان تا 
دلت بخوازیّت پاره ههیه! وەك دکتور لودویگ ده‌لیْت: دمکریت زانست به دوایین هه‌له‌ی 
مروّش له قه‌لهم بدمین. 

نه‌مر و ته‌مه‌نی مروذ به‌هوی به‌کارهینانی مادده ده‌ستکرده‌کان‌و هورمونه‌کانه‌وه 
دریَژ بووه. لەگەل نه‌وه‌شدا نه‌و هه‌موو كەسە نەخۆشو به‌سالاچووانه. ثه‌نجومهن‌و 
دەزگا چارسه‌ریانه يەك له دوای يەك ددرده‌که‌ون. به‌لام کی دمتوانیت تیچووی 
زه‌به‌لاحو سه‌رسورهیّنه‌ری دهرمان دابین بکات؟ به‌سالاچووه چاره‌ره‌شه‌کان دمنیرن بو 
خانه‌ی به‌سالاچووان» که وا باشتره ناوی کوشتارگایان ل بندریت! نابیّت مرژشی 
به‌سالاچوو له خیْزان جیابکرنته‌وه. ه‌مجوّره ژیانه ره‌زیلانه‌یه شیاوی مروف نییه‌و هیچ 
بایه‌خیکی نییه. ئەم که‌سانه که شیومیان گوراوه‌و پشتیان کوم بوته‌وه. زورب‌هیان 
چه‌ندین نه‌شته‌رگه‌ری جوراوجوریان لەسەر کراوه. نه‌مه به‌رهه‌می ژیانی شارستانی 
نه‌مروی نیمه‌یه. 

پیویسته لهو که‌سانه‌ی که باوه‌ریان وایه شیر کالسیومی تیّدایه‌و بو مروّذ به‌شووده. 
بپرسین نه‌ی که‌وایه بۆچى نه‌و هه‌موو خه‌لکه به دەست نه‌خوشییه‌کانی نیْسکه‌وه 
دمنالینن؟ بۆچى زقریان ناتوانن له‌سه‌ر پیکانیان بوستن؟ تا نه‌و کاته‌ی که توێژى گوایا 
خوینده‌واری نیمه نه‌توانن بىر بکه‌نه‌وه؛ ناتوانریت هیچ کاريك بکریت. نه‌وان به قامچی 
نازانستی بوون هه‌رچه‌شنه بيرۆكەيەك له‌سهر ریگای خویان ناهیلن. له ناوچه 
بچکولانه‌که‌ی ئێمه‌دا که ته‌نها ۲۰۰۰ كەس دانیشتووی ههیه. نو كەس نه‌شته‌رگه‌ری دلی 
بوگراوه‌و کهسی دمیه‌میش چاومروانه سهره‌ی بیّت. پزیشکه‌کان ددلین ثه‌وانه‌ی 
نه‌شته‌رگه‌ری دلیان بوکراوه. که‌متر ده‌ژین‌و پیویسته به‌رناسه‌ی خوراکی تایبه‌تیان 
هه‌بیت. بهلام نه‌ی بۆچى پیش هه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌رییه‌که پیُشنیار ناگه‌ن ئەم 
به‌رنامه خوراکییه ره‌چاو بکه‌ن. نه‌وانه‌ی که نه‌خوشی دلیان هه‌یه پیٌویستی له‌سه‌دا سەد 
(۱۰۰) ببنه زینده‌خور. زور ناخایه‌نیّت ددبینن که چه‌نده زوو باری ته‌ندروستیان 
باشتر بووه. لەشساغى ناکردرشت, به‌لکو ته‌نها به ره‌چاوکردنی شێوازێك دستت 
ده‌که‌ویت که تیایدا دسپلین (نه‌زم) و بير کردنه‌وه بالادست بیّت, نهك نه‌وه‌ی که 


وار لەمەنحەل به ی 


هه‌رچییه‌کت حهز لیبوو له مهنجه‌لی که‌یت‌و لیْینیّیت‌و بیخوی. بۆچى ھەر له ته‌مه‌نی 
لاویدا نه‌و گوّر انکاریانه له گلانده‌کان‌و نه‌ندامه‌کاندا دروست دمبیّت که مرۆف تووشی 
شیرپه‌نجه ده‌که‌ن؟ ژیانی پر زرق‌و برفی دوای شه‌ری یه‌که‌می جیهانی که نه‌مرو لای 
هه‌مووان بوته مودیلی ژیان» مروفی زیاتر نه‌خوش خستووه. ئهم خوارنه ته‌واو سوتاوو 
مردووانه‌ی که له میدیا گشتییه‌کانه‌وه پر وپاگه‌نده‌ی بو ده‌کریّت‌و نه‌و هه‌موو به‌رهه‌مه 


جوّراوجورانه‌ی له دانه‌ویله‌کانه‌وه دروست دمبن, هه‌موویان نه خوشییان به‌دواوه. 


خواردنی دروستی میوه‌کان 

هه‌نديك كەس ددلین ته‌نها به‌خواردنی سیويّك گه‌ده دیته ژان. نابی ئه‌و که‌سانه 
ئوباله‌که‌ی بخه‌نه نمستوی سیّوهکه. چونکه ده‌زگای هه‌رسکردنی نه‌وان به‌هوی خواردنی 
له‌راده به‌دهمری خواردنه لێندراوو نه‌خوزشخه‌ره‌کانه‌وه نەخۆش که‌ونووه. دکتور 
راجناربیرگ که له‌لایه‌ن کومه‌لگه‌ی پزیشکانی ثه‌لمانیاوه راسپیُردرابوو تا له هاوسه‌نگی 
دۆخى ترشی_تفتی له‌ش بکولیْته‌وه تا بوی دمرکه‌ویت که پیویسته چه‌ند خوراکی تفت 
بخورێت تا نهم هاوسه‌نگییه دروست بییّت. بهم شیومیه نه‌نجامی لیْکولنه‌ودکانی خوی 
روون کرده‌وه: "پنویسته تو ۷۰ی خواردنه‌کانت تضت بن تا نهم هاوسهنگییه 
بپاریزریت. " باشه. نیْستا خوت بیّنه حسیبی بکه بزانه زوربه‌ی خه‌لك چی ده‌خوّن. 7۸۰ 
تا ۰ی خواردنه ناساییه‌کان لەش ده‌خه‌نه دوخی ترشییه‌وه. پیُشوتر ته‌نها له رژژانی 
تایبه‌تدا شتی سوور کراویان ده‌خوارد. به‌لام نیْستا ھەر حه‌وت روژی حهفته باسترمه‌و 
بابوله‌ی به‌نیری زر چه‌ور ده‌خوریت. به‌راست ئەگەر رۆژێك گوشت له خواردنه‌کاندا 


نه‌بیّت. نهم خه‌لکه چی ده‌که‌ن!؟ 


۷۰ گەر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتز بىت کج 


خوراکه ترشییه‌کان 

ته‌نها میوه تازه‌و زیندووهکان‌و جوره‌کانی سه‌وزه‌و ناو تفتن. ده‌کریّت شیری تاز‌ش 
به‌وان زياد بکه‌ی, به‌لام بهو مه‌رجه‌ی بتوانی راسته‌وخو له گوانی مانگا يان بزن يان 
مهره‌که بیدوشی‌و بیخویته‌وه. چونکه شیر پاش چه‌ند خوله‌کيّك که هه‌وا لیْیدا حالتی 
ترشی به‌خویه‌وه ده‌گریت. راگرتنی له سه‌لاجه‌شدا ناتوانی به ساغی بیهیلیْته‌وه. له 
روژگاری ئەمرۆشدا شیر له ریگه‌ی چه‌ند کردهیه‌کی وەك پاستوریزه کردن‌و نیسترلیزه 
کردن‌و هوموژنیزه کردنه‌وه. دهبیته ماددهمیه‌کی ترشی‌و مردوو که هاوسه‌نگی ترشی- 
تفتی له‌ش به ته‌واوی تیکدمدات. نه‌یارانی میوه‌خوری گرنگییه‌کی ثه‌وتو به نه‌زموون‌و 
لیکو لینه‌وه‌کانی دکتور بیرگ (86۲8 .0۲)ی سویدی نادهن. چونکه ثه‌و میوه‌کان له 
ریزی مادده تفته‌کان دا دادنشت. بهلام له نه‌مریکا به‌هوی ته‌مه‌نی دریژو 
زینده‌خوربوونی لیْکولینه‌وه‌کانی ناوبراو به‌هه‌ند وه‌رده‌گرن. هه‌موو ثه‌و خواردنانه‌ی که 
ده‌خرینه سەر ناگر ژینگه‌یه‌کی ترشی دروست دهکه‌ن. تیْکرای به‌شه‌کانی ئاژەل جیا له 
خوین, هه‌موو دانه‌ویله‌کان جیا له هه‌رزن‌و ته‌واوی چه‌ورییه‌کان:.چا. قاوه. کاکاوو . 
چکلیّت. لەش ددخه‌نه دوخی ترشییه‌وه. هیچ جیگه‌ی شا نییه که نه‌مرو 
به‌هوی به‌کارهینانی ئەم خوّراکه ترشییانه‌وه تووشی یْسکه نه‌رمه ده‌بین. ھەر جارێك 
شتی سوورکراوه ده‌خوین, 11۰ ب ۸۰۰ میلی گرام له کالسیومی له‌شمان كەم ده‌کات‌و لەش 
ناچاره ئەم بره له نیسکه‌کانه‌وه دایین بکات. خوراکه ترشییه‌کان نیْسکه‌کان لهمنیو 
دمبه‌ن. دکتور کارینگتن ده‌لیْت: "ناکریت کاریگه‌رییه گرنگه‌کانی لیموو پرته‌قال به‌هیج 
شتیکی دیکه به‌راورد بکریت. نهم دوو میودیه له له‌شدا خوله‌میشیکی تفتی حیْدیلن که 
زبل‌و خاشاکه ترشییه‌کان ده‌تویننه‌وه. چه‌ورییه‌کان دادمبه‌زینن‌و به فیتامینه‌کان‌و 
مادده کانزاییه‌کانیان خوراك به لەشى نیمه ده‌گه‌یه‌نن. به‌تایبمت بریکی زور کالسییمو 
ناسنیان تیٌْدایه." 

بگه‌رزینه‌وه سەر باسه سهره‌کییه‌که‌ی خومان. خواردنی دروستی میودگان؛ ههر 
میومیه‌ك بیّت. بریکی کهم ترشی ثه‌ندامی ههیه که زور گرنگ‌و پیویسته. 

پیویسته نهم ترشیانه سه‌رهتا له ده‌مداو پاشان له گه‌دمدا پوچهل بکرینه‌وهو 
ئەمەش له ماومی يەك چرکه‌دا روودمدا. له‌شيّك که له رادمبه‌ده‌ر تزووشی دوخی ترشی 


بووه‌و مادده‌ی پاشه‌که‌وتی تفتی نییه که ترشی پوچهل بکاته‌وه. تووشی برینی گهدهو 


وار لەمەنجەل بیّنه وه یی Vr‏ 


ریخوله و...هتد دمبیّت. هه‌نديك كەس ناتوانن ئه‌و میوه جوان‌و به‌تامانه بخوّن. چونکه 
له‌شیان به‌ته‌واوی له دوخی ترشی دایه و هیچ جیّیه‌کیان بو ترشی میوه‌کان نه‌ماود. 
مادده مردووه‌کانی نیو گه‌ده به‌هوی نه‌و ریژه شه‌کره‌ی له میوه‌کاندا همیه ده‌ترشین‌و 
گه‌ده تووشی باوبژ دەكەن. لەم حاله‌ته‌دا نه‌و که‌سه‌ی که تووشی باوبژ بووه چی ده‌کات؟ 
ده‌چیّت پهنا دمباته بەر خواردنی چه‌ند حه‌بیکی دژه ترشی. هم مادده تفتيانه نه‌رکی 
سەر شانیان نه‌ومیه که هه‌نه‌ی خوراکی که‌سه‌که قه‌رمبوو بکه‌نهوه. سیستمیکی 
بیرمه‌ندانه‌ی چهند سهیره! هه‌لبمت لەم ریگایه‌شه‌وه به ملیاردها دولار پاره نالوویر 
ده‌کریّت و هه‌زاران كەس سه‌رقالی کارکردن دهبن. به‌لام بهم شیوازه ناتوانرێت گیشه‌ی 
خوراك چاره‌سه‌رو فه‌رمبوو بکریته‌وه. نایا تا نیْستا هیچت دمرباره‌ی ثالرایمه‌ر بیستووه؟ 
پزیشکیکی نه‌لمانی که بو يەكەم جار ئەم نه‌خوشییه‌ی دوزییه‌وه‌و به‌ناوی خویه‌وه ناوی 
ناء دەلێت ئەلەمنيۆمێك که له دەرمانه دژه ترشییه‌کاندا هەيه› پێکهاته‌ی ئەلەمنيۆمى 
هەيە. ئهو ومرمقه ناسکه‌ی که مادده خوراگیی ه‌کانی تیدا دەپێچنهوه. قابلمه 
فافو‌نییه‌کان, نه‌و فلوئوره‌ی له ثاوی خواردنه‌وددا هه‌یه, هوکاری ئەم نه‌خوشییه‌ن. نیستا 
به هه‌موو ئه‌و که‌سانه‌ی که ناتوانن میوه‌کان هه‌رس بکهن, دهلْیّم يەكەمجار دمزگای 
هه‌رسکردنیان رێك بکه‌نه‌وه‌و پاشان میوه بخوّن. بو گه‌یشتن بهو تامانجه چه‌ند رۆژ 
به‌روژوو ببه‌و باشان دست بکه به سه‌وزه خواردن‌و دوایی بچوره سەر میوه‌خوری. 
نه‌وکات دهدبینی که چۆن ته‌حه‌موی میوه ددکه‌یت. میودکان کاریگه‌ری تفتیان هه‌یه. 
له‌بیری مه‌که. چواربه‌شی تفتییه‌و به‌شیکی ترشییه. نه‌و که‌سانه‌ی دژایه‌تی میوه 
خواردن ده‌که‌ن» بریکی زور مادده‌ی ترشی ده‌خون‌و نه‌وکات گله‌یی ده‌که‌ن که میومیان 
پیناکه‌وی‌و هه‌موو ئوباله‌که‌ی ده‌خه‌نه نه‌ستوی میومی داماو. دیسان دهیلیمه‌وه که وریای 
نه‌و که‌سانه به که شته خوراکییه‌کان دهفروشن. ئه‌وان ته‌نها له‌بیری قازانجی خویاندان‌و 


نازانن ته‌ندروستی چییه. 


۳ . کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتۇ بیت EE‏ 


یاساکانی خواردنی میوه 

۱- هه‌ميشه به سکی به‌تال میوه بخو. نابیّت له‌گه‌ل هیچ خواردنیکی دیکه‌دا تیکه‌ل 
بکریّت چونکه مه‌ترسیداره‌و دمبیْته هؤی ترشانی خواردنه‌کانی دیکه له‌نیُو کوثه‌ندامی 
هه‌رسکردداو تووشی باوبزت ده‌کات. نهم ترشان‌و باوبژه که به‌هوزی شه‌کری میودوه 
دروست دهبیت. ده‌بیته هوی توند لیّدانی دلو فشار که‌وتنه سەر سییه‌گان‌و 
کشانی(هه‌راوبوونی) ده‌زگای هه‌رسکردن. تَو لەم حالّه‌ته‌دا وەك کارخانه‌یه‌کی بچووکی 
کحول دروست کردنت لیهاتووه. ئه‌و گازه کاربونیکه‌ی به‌هوی ترشانی خوراکه‌که‌وه له‌نیو 
كۆئەندامى هه‌رسکردنتدا دروست بووه فشار دخاته سەر دلت‌و خانه‌گانی له‌نیو دمبات. 
هوکاری زورترین نه‌خوشییه‌کانی دل نهم حاله‌ته‌یه. هه‌رگیز نابیّت ميوەيەك که زوو 
هه‌رس ددبیّت له دوای خواردنیکه‌وه بخوریّت که درهنگ هه‌رس ددبیّت. چونکه واده‌کات 
که زورتر له کاتی پیویست له گه‌دمدا بمیْنیْته‌وه‌و ده‌بیْته هوی ترشانی خوّراکه‌کانی 
دیکه له گه‌ده‌داو باویژ دروست دمگات. ۱ 

۲- به‌یانیان باشترین کاته بو میوه‌خواردن. چونکه له کاتژمیّر چواری به‌یانییه‌وه 
کرده‌ی فریدانی پاشه‌رو دمست پیده‌کات‌و نابیّت به خواردنی ئهو خوراکانه‌ی که دردنگ 
هه‌رس ده‌بن كۆسپو تگه‌ره له به‌ردهم ئەم کردارددا دروست بکه‌ین. 

۲- باشترین یارمه‌تیدهر لەم کاتانه‌دا میوه ناوداره‌گانن» نەك مۆزو خورما. 

*- به‌یانیانت به میوه بگوزه‌رینه و ھەر کات برسیت بوو ته‌نها میوه بخو. 

*- دمتوانی حه‌زت له ھەر ميوەيەك بیّت شهربه‌ته‌که‌ی بگریت‌و قوم قوم 
بیخویته‌وه. به‌لام شه‌ربه‌تیکی میوه که خوت گرتبیتت نهك نه‌وه‌ی که له بازار بیکریت. 
چونکه نه‌وانه‌ی بازار مادده‌ی کیمیایی‌و پاریزه‌ریان تیّدایه‌و بو خواردن ناشین. وریابه 
که دحبی شه‌ربه‌تی میوه ھەر خیّرا بخوریتهود» ئه‌گینا ھەر که ههوا لیّیدا ده‌گوریت و 
ژدهراوی دمبیّت. هه‌روه‌ها نه‌گه‌ر دهم‌و ددانه‌کاتت باش نین ده‌توانی میوه‌که بکهیته نیو 
تاحونه‌وه‌و وردی بکه‌یت پاشان بیخویت. به‌مشیّومیه سوود له هه‌موو میوه‌که‌و 
فیتامینه‌کان‌و مادده‌کانزاییه‌کانی وهرده‌گریت. 

1 - میوه خیّرا هه‌رس دهبیّت. له‌ش زور به اسانی باشترین‌و به‌نرخترین وزه 
وه‌رددگریت و ههر خیرا نهم وزمیه بو کردنه ددره‌وه‌ی پاشماوه‌و زبل‌و خاشاکه‌کانی 
شته‌کانی دیکه به‌کارده‌هینیّت. ھەر به‌هوی نهم خه‌سله‌تی خاوینکه‌ره‌ومیه‌تی که له 


وار له‌ممنحه‌ل بینه و وه ۱۷۲۰۰ 


ماومیه‌کی که‌مدا چه‌ورییه‌کان دمتوینه‌وه‌و لهش ده‌گه‌ریته‌وه بو دۆخى سروشتی خوی. 
نه‌وه بزانه که ته‌نها شه‌کری میومکان (گلوکوز) وزه‌ی له‌ش‌و میشك دابین ده‌کات نه 
پرژتین‌و نه نیشاسته. هیچکامیان ناتوانن راسته‌وخو وزه به له‌ش يان مێشك بگه‌یه‌نن» 
چونکه سه‌رمتا پیویسته بگورین بو گلۆكۆز تا خانه‌و شانه‌کان بتوانن سوودی لێّوه‌رگرن. 
ثهم گوروانکارییه ته‌نها له ریگه‌ی به‌کارهیْنانی وزهوه نه‌نجام دمدریت. اسانترین جوری 
گورانکاری › گورانی چه‌ورییه بو گلۆكۆزو قورسترینیشیان گورانی پروتینه بو گلوکوز. 

۷- نه‌وه هیچ راست نییه که پییانولیه برژتین راسته‌وخو ده‌گزریت بو وزه. 
پروتین بارفورسییه به‌سه‌ر له‌شه‌وه. من ناچارم دیسان روونی بکه‌مه‌وه که له‌ش ناچاره 
۰ وزه‌ی خوی بو هه‌رسکردنی پروتین به‌کاربهینیّت تا بتوانیّت ۸۲۰ وزه‌ی لیوه‌رگریت. 
له‌ش دمبیت سمرمتا پروتین بگورنت بو مادده نیشاسته‌ییه‌کان. پاشان مادده 
نیشاسته‌ییه‌کان بگوریت بو چه‌وری‌و دواجار چه‌ورییه‌که‌ش بگوریت بو شه‌کری 
(گلۆكۆز) تا كەمێك وزمی ‏ به‌دست بهینیت. نهم کردارانه زور خرا ثه‌نجام دەدرێن. 
ھەر له‌یه‌ر نه‌م هوّیه که‌سانی قه‌له‌و که چه‌وری پاشه‌که‌وت دەكەن. نەخۆشى مادده 
نیشاسته‌ییه‌کانن. من له کتیبی یه‌که‌می خومدا به‌تاوی "قه‌له‌وو نه‌خوش يان له‌رو 
له‌شساغ داء باسی نه‌وهم کردووه که خوراکه نیشاسته‌داره‌گانی وەك دانه‌ویله‌و په‌تاته 
ریژه‌ی نیشاستهکه‌یان به‌رادهیه‌که (به‌تایبهت به کولاوی که مادده کانزاییه‌کانیان 
تیکده‌چن) که لمش ناتوانیّت بیسوتیْنیّت به‌لکو له‌نیُو خویدا که‌لهکه‌ی ددکات. بەتايبەت 
خوراکه کالسیوّمداره کولاوه‌کان له‌به‌ر نه‌وه‌ی مه‌گنزیومیان تیدا نییه که ته‌واوکه‌ری 
کالسیومه. به‌ناچاری له‌ش نهم کالسیومه ناسروشتییه له به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌شدا كۆ 
ده‌کاته‌وه که دمبیّته هوزی رهق بوونی ماسونکه‌کان. میومکان خیٌّرا وزه ده‌گه‌یننه له‌ش: 
بی نه‌ومی زیان به وزه‌ی پاشه‌که‌وتی لەش بگه‌یه‌نن. 

۸- وزه» واته هیزی وه‌گه‌رخستن,و نیمه نه‌مرو به‌هوی نه‌و شیوازی ژیانه 
تیکدمرانه و تاقەت پروکینه. به‌رددوام وزه له دمست دددمین. 

۹- تا نیوه‌رو هیچ چه‌شنه ماددمیه‌کی ورووژینه‌ری ودك قاوه. چا. کاکاوو کحول 
مه‌خو. ئەمانە ھەرسكردنى میوه بەته‌واوى پەك دەخەن. تو وەك پیویست له 
میوه‌کانه‌وه وزه به‌دست ده‌هینیت و پیویستت بهم جوره ژدهرانه نییه. سه‌بارمت به 


نیکزتینیش نابیّت لهبیری بکه‌یت که گیلانه‌ترین چیژه‌کانه. لێرمدا شتیکت له دکتور 


¥٤‏ کر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت ی 


نورمان قالکه‌ره‌وه بو ده‌گیّرمه‌وه. ناوبراو دمنووسیت: هوکاری نه‌خوشییه‌کانی دل ثه‌و 
گاز کاربونیکه‌یه که به‌هزی خواردنی خوّراکه نیشاسته‌داره‌کانه‌وه دروست دەبێت. نهم 
مادده لینجه که درمنگیش هه‌رس دمبیّت. مادده‌ی تفتی پیویستی تیدا نییه. له حالیکدا 
که میومکان لهم رووهوه هیچ کهم وکورژییه‌کیان نییه. 

هه‌ره‌وه‌ها ناوبراو دمنووسیت: "ثایا دمزانی بۆچى تووشی نه‌خوشی دل بوویت؟" 
نهم پزیشکه خوشه‌ویسته تەمەن ۱۱۱ ساله‌ی نیمه له سالی ۱۹۸۵دا له کتیبی "تز دهتوانی 
دیسان گه‌نج ببیته‌وه"داء به تیُروته‌سه‌ی باسی هوکاری تووش بوون به نه‌خوشییه‌گانی 
دل ده‌کات. ثه‌و دلت گوی به روژه‌کانو روژژمیرهکان نادات‌و ناشزانیّت پیری چییه. له 
ته‌مه‌نی ۱۷۱ سالیدا هیشتاش به پاسکیل سمردانی نه‌خوشه‌کانی ده‌کات. بو نیمه‌ی 
میوه‌خور ناوبراو باشترین نموونه و سه‌رمه‌شقه. نیمه لیره کارمان به‌سهر 
نه‌خوشییه‌کانه‌وه نییه. به‌لکو شیوازی ژیانمان هه‌له‌یه. نه‌گه‌ر ئەم هه‌لانه راست 
بکه‌ینه‌وه. نه‌خوشییه‌کان خویان نامینن. یمه هیچ کات ناتوانین نه‌خوشی چارسه‌ر 
بکه‌ین, به‌لکو دمنوانین له‌شی نه‌خوش چارەسەر بکه‌ین‌و کاتیکیش نهم کاره ده‌کریّت که 
شیّوازی خوراکی خومان به باشی ريك بخهین. 

نیستا بريك شتتان سهبارمت به خواردنی میودکان بو باس ده‌کهم. دکتور 
ثه‌لکسه‌ندر هايم ده‌لیّت: "من هیچ کات ناموژگاری که‌سانی تووشبوو به نه‌خوشی 
رزماتیزمه ناکم که لیمو بخوّن." نیستا ثه‌وانه‌ی دژی خواردنی میودن‌و ترشیی میوه به 
هوکاری تووشبوون به روماتیرمه دمزانن بی نه‌وه‌ی خویان بچوکترین تافیکردنهوه‌و 
پشکنینیان کردبیّت. دەلیّن چی؟ دکتور کارینگتن دهلیّت ده‌کریت تویژینهوه له‌سه‌ر 
تایبه‌تمه‌ندی کاریگه‌رییه چاومروان نه‌کراوه‌کانی لیموّو پرته‌قال له‌سه‌ر که‌سانی تووشبوو 
به هه‌وکردنی جومگه‌کان‌و روماتیزمه بکریت. ته‌نها نه‌و که‌سانه‌ی که تووشی 
نه‌خوشییه‌کانی ترشیی یورکی بوون تیّده‌گه‌ن که مزره‌مه‌نییه‌کان ج توانایه‌کیان له 
تواندنه‌وه‌ی زبل وخاشاکه ترشییه‌کاندا هه‌یه. هو ترشییه سروشتییه‌ی لەم میوانه‌دا 
ههیه. وەك نه‌و ترشییه‌ی له‌نیو شلیکدا همیه. دمبیْته هوی خاویّن بوونه‌وه‌ی خوین‌و رک 
بو ثارامی‌و به‌هیزبوونی سیستمی ده‌ماری خۆش دهکات. 

شليك بریکی زور استی تیدایه که بو له‌ش به‌سووده‌و رژلیشی له خوین 


دروستکردندا ههیه. شه‌ربه‌تی لیموی تازه ددرمانی شیفابه خشه بو نه‌و که‌سانه‌ی تووشی 


نه‌خوشی ومناق‌و مه‌لاریا هاتوون. چونکی ترشیی سروشتی لیمو هه‌وکردنی قورگ 

شه‌ربه‌تی پرته‌قال ماددمیه‌کی دژه یسکوربوته و نه‌و نه‌خوّشیانه چاره‌سه‌ر دەكات 
که به‌هوّی که‌می فیتامین (6)هوه دروست دمبن. ههر به‌و هوّیه بز ھەلامەت چارسهره‌و 
که‌سی نەخۆش دمتوانیّت بو ماوه‌ی چه‌ندین حه‌وتوو پرته‌قال بخوات بی ثه‌ومی دوخی 
ترشیی نهم میومیه هیچ مه‌ترسییه‌کی بوی هه‌بیت. دکتور بیْنگافیند له گوشاری 
" په‌یامی له‌شساغی دا ده‌نووسیّت دگتور گارود. پزیشکی بهتوانای ثینگلیزی, نه‌و 
که‌سانه‌ی که نه‌خوشی هه‌وکردنی جومگه‌کانیان هه‌بوو ئامۆژگارى ده‌گردن» شه‌ربه‌تی 
لیموو پرته‌قالو شليك و تری‌و سیّوو هه‌رمی بخون. تویژه‌ریکی قەرەنسى دمنووسیّت؛ 
ئهو پتاسه‌ی له نیو میوه‌کاندا هه‌یه هوکاریکی کاریگه‌ره بو خاوین کردنه‌ودی خوین‌و 
نه‌و زبل‌و خاشاکه که‌له‌که بووه له خویندا ناهیْشت که دمبیْته هوی تووشبوون به 
نه خوشییه‌کانی روماتیزمه و هه‌وکردنی جومگه‌کان. دکتور بوزارد ثاموژگاری تووشبووان 
به که‌می فیتامین ())(ئیسکوربوت)ی ده‌کرد که بمیانیان‌و نیومرویان‌و نیواران ثاوی 
لیموّو پرته‌قال بخون. پزیشکیکی دیکه له کتیّبی "میود سیفابه‌خشه‌کان"دا دمنووسیّت. 
مادده کانزایی‌و ترشییه‌گانی نیو میوه‌کان» ته‌واو جیاوازه له‌گه‌ل نه‌و شته‌ی له 
تاقیگه‌کاندا دروست دمکریّت. ره‌نگه کیمیازانه‌کان بتوانن له تافیگه‌دا سیو يان پرته‌قال 
دروست بکهن, به‌لام ئەمە له‌گه‌ل جوره سروشتی‌و رسهنه‌که‌دا زر جیاوازه چونکه 
دمستکرده‌که وزه‌ی ژیانی تیدا نییه. نیمه ده‌بیّت ته‌نها مادده‌ی گانزاییو فیتامینه 
سروشتییه‌کان به‌کاربهینین. نه‌وهی له تاقیگه‌دا به‌رههم ده‌هیتریت. توخمگه‌لیکی 


ناسروشتیو ژهمهراوی‌و مردوون. 


۷1 کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت e‏ 


راگرتنی هاوسه‌نگی له نيوان دۈخی ترشی‌و تفتی ۳۳٩‏ ای له‌شدا 

ده‌ردانی مادده‌ی ترشی‌و تفتی بابه‌تیکی نوی نییه. له سه‌ده‌ی رابردوودا: دکتور 
لامبه‌ی ئینگلیزی چه‌ندین وتاری ده‌رباره‌ی کاریگه‌رییه په‌رجوو اساکانی میوه‌کان 
نووسی که رووبه‌رژووی ناره‌زایه‌تی نه‌و که‌سانه بووه که دژی میوه‌خورین, بەلام جاریکی 
دیکه وای له کومه‌لگه‌ی بریتانیا کرد تا بیر له کاریگه‌ریی میوه‌کان بکه‌نه‌وه..بو نموونه. 
پزیشکه‌کانی ددان قسه‌یان له کاریگه‌رییه خراپه‌کانی ترشیی میوهکان له‌سه‌ر ددان گرد. 
نه‌وان له‌وه تێناگەن ثه‌و ترشییه‌ی له میوه‌کاندا هه‌یه, کاریگه‌ری خراپی نییه‌و بابه‌تی 
ترشی بوونی میوه‌کان هه‌ر له بنه‌رهمته‌وه ناراسته. تا که‌سيك خوی میوه‌خور نه‌بیّت. 
ناتوانیّت له‌وه تیْبگات که میوه‌کان چ کاریگه‌رییه‌کیان ههیه‌و ئەمەش واته که‌سه‌که 
به‌ته‌واوی خوی بگوریت. هه‌موو عادمت‌و خووه‌کانی وهلا بنیّت‌و تهنها میوه بخوات» نه‌و 
کات دمتوانی له‌مباردوه داومری بکات. 

دکتور ریختهر له کتیبی "سروشتی شیفابه‌خش" دا دمنووسیت: "ایا میوه‌کان 
دۆخى گه‌ده ده‌گورن بو دۆخى ترشیی؟" وه‌لامه‌که‌ی نه‌خیره. تو ده‌توانی چه‌ندین روژی 
يەك له دوای يەك بی هیچ نیگه‌رانییهك پرته‌قال, لیمو. سندی هه‌رمی يان ھەر 
میومیه‌ك که حه‌زت لیّیه‌تی بخویت. هیچکامیان ترشی دروست ناکه‌ن. ترشترین میوه 
لیمویه, که نه‌گه‌ر گه‌ییوه‌که‌ی بخوّیت, پاش چه‌ند چرکه ده‌گوریت بو شه‌کر؛ که هه‌وای 
به‌رده‌که‌ویت ترشه بهلام که بهته‌واوی لەگەل لیکدا تیکهل دمبیّت. شیرین دهبیّت. 
ده‌توانی تاقی بکه‌یته‌وه. نْستا ده‌زانی نه‌وانه‌ی که به‌رده‌وام خوراکی ترشیی‌و کولاو 
دەخۆن» توباله‌که‌ی ده‌خه‌نه نه‌ستوی میوه‌گان. له حالیکدا که مه‌سه‌له‌که پیّچه‌وانه‌ی 
نه‌مه‌یه. ترشی سروشتی میوه‌کان» لهشی ترشاوی نه‌و که‌سانه‌ی که به‌هوی خواردنی 
خواردنه ترشییه‌کانی نیو مه‌نجه‌له سەر ئاگر نراوه‌کانه‌وه له رادەبەدەر تووشی دوخی 
ترشی بووه‌و نه‌خوش که‌وتووه. خاوین‌و چارەسەر ده‌کات. بەتايبەت ناوی لیمو. ززرتری 
پزیشکه به‌ریزهکان له‌وه دمترسن که نه‌گهر رۆژێك خەڵك به‌ناگا بینه‌وه. نه‌وان 
کاره‌که‌یان ردونه‌قی نه‌میّنی. دوو نموونه‌ی سه‌رنج راکێّشتان بو دینمه‌وه. له جه‌نگی 
جیهانی یه‌که‌مدا. که‌شتییه‌کی نه‌لمانی که سه‌رنشینه‌کانی تووشی نه‌خوّشی هه‌وکردنی 
پووك هاتبوون, به‌ناچاری له به‌نده‌ریکی ثه‌مریکیدا وهستایه‌وه. نهم نه‌خوشییه 
هه‌موویانی نیفلیج کردبوو. نه‌وان له به‌ندمره‌که‌دا به‌هوی خواردنی لیمووه چاك 


VN SS e وار لەمەتحەل بینه‎ 


بوونه‌وه‌و دریژه‌یان به ریگاکه‌ی خویاندا. نموونه‌ی دووهم لەسەر کریکاراننکه که له 
دروستکردنی ریگای اسنی نیّوان برازیل‌و بولیفیا کاریان ده‌گرد. نه‌وان هه‌موو روژی" 

له‌گه‌ل نانو مرمباء که‌رهو شه‌کر و گوشتدا به‌راده‌ی پیّویست قاومیان ده‌خوارده‌وه. به‌هوی 
ئەم رژیمی خوراکییه‌وه ھەر چوار هه‌زار که‌سه‌که‌یان مردن‌و نیستا گوّرستانی کاندرلاریا 
سه‌لینه‌ری نهم کارساته‌یه. سه‌رهرای نه‌وه‌ی که چل پزيشك جاودیری ده‌گردن؛ 
هه‌موویان وەك میّش مردن. ته‌نها سه‌روکه‌کمیان که به‌هوی نه‌خوشییه‌وه نه‌یدهتوانی له 
کاره‌که‌ی به‌رده‌وام بت نیردرابوو بو له‌ندهن‌و له مردن رزگاری بووبوو. له رټی 
گه‌رانه‌ومیدا پییان وتبوو دمبی پرتهقال بخوات. به‌خوشییه‌وه لهنیو که‌شتییه‌که‌دا 
پرته‌قالیکی زری تیّدابوو و نه‌ویش بو ماومیه‌کی زور تهنها به‌رته‌قال ده‌خوات. دوای 
گه‌رانه‌وه یو ماله‌وه باشتر بووبوو و سهرله‌نوی توانیبووی دست بکاته‌وه به کارو باری 
روژانه‌ی خوی. بهم پزیه دهبینین که نه‌و ترشییه سروشتییه‌ی له پرته‌قالدا هه‌یه. 
له‌شی دوخ ترشی ئەم که‌سه‌ی خاوین کردموه‌و له‌مردن رزگاری کرد. ثه‌وه‌ی که یّستا 
چون ئهو هه‌موو پزيشك و کریکاره کویرن‌و ناتوانن‌و نایانهه‌ویت گرنگی به بنه‌ما 
سروشتییه‌کان ژیان بدمن, يەك نهیّنی ههیه. نه‌ویش بی ناوهمزییه. به‌هه‌زاران ممیموون 
له ناوچه گهرمه‌کاندا میوه‌ی ناوچه گه‌رمه‌کان ده‌خون‌و له‌شساغو به‌ده‌ماخیش ژیان 
به‌سه‌ر دمبهن. ته‌نها مروفه که خوی گیروده‌ی نان سپی‌و قاوه‌و مرمباو...هتد کردووه. 
کهرو کویرو گه‌وجانه. ژیانمان به دمردو ثازارو ئاخو نوفی نه‌وه‌ی که که بوچی 
نه‌خوشین, بەرێ ده‌که‌ین. لەم رۆژگارەدا تەنانەت پزیشکه‌کان خویان تووشی شیرپه‌نجه 
بوون» به‌لام ناودزی ساغ‌و تمندروست له کوی بیّنم؟! تیکرای نه‌و شتانه له‌بیر بکه که 
ده‌رباری ترش بوونی میوه‌کان بیستوتن. هه‌ولبده خوّت چه‌ند روژيك میووه خوری 
تاقی بکه‌یته‌وه. ههلبمت به شێوازێکی دروست. پاشان رئ بده تا له‌شت داومری لەسەر 
نهم بابه‌ته بکات. میومی تازه نه نیْسکه‌کانت له‌نیّو دمبات‌و نه دیانه‌گانت. ته‌نها 
منجه‌له که دمبیّته هوزی ثه‌وه‌ی نەك ھەر ددان‌و نیْسکه‌کانت به‌لکو هه‌موو له‌شت ویّران 
ببیت. ثه‌و چوار هه‌زار که‌سه بير خوت بینه‌رموه که به‌هوی خواردنی ثه‌و خوراکه 
خراپانه‌وه مردن. هه‌نديك له پسپورانی بواری خوراك. فاسولیاو بادام به مادده‌ی تفت 
ده‌زانن. پویسته نیمه فیربین نه‌ومی که تفتی يان ترشی مادمیه‌کی خوراکی دیاری 
دهکات. ریژه‌ی چه‌وری‌و نیشاسته و شه‌کره‌که‌یه‌تی‌و هه‌روه‌ها نه‌و برمش که دمیخوین. 


۸ کر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت A‏ 


نه‌و ماددانه‌ی باسمان کردن هه‌موویان ترشین. به‌پیی نهم یاسایه» هه‌موو میوه‌کان‌و 
سه‌وزه‌کان‌و شيريك که راسته‌وخو له گوانی ناژه‌له‌که‌وه بدوشریت (و بخوریته‌وه): تفتن, 
چونکه ریژه‌ی پروتین‌و چه‌وری‌و نیشاسته‌که‌یان که‌مه. به پیچه‌وانه‌وه هه‌موو نه‌و 
شتانه‌ی که ریزه‌ی نیشاسته و پروتین‌و چه‌ورییه‌که‌یان زژره. هه‌موویان له‌باری ترشیدان. 

نیمه پنویسته هه‌ولبدمین خوین هه‌ميشه له دۆخى تفتیدا بمیّنیّته‌وه. به 
پیچه‌وانه‌وه ده‌مرین. ئەگەر دۆخى خوین بگوریت بو دوخی ترشی نه‌وه سه‌ره‌تای 
مردنه‌و تفت بوونیشی واته ته‌ندرستی. بهلام زور تفت بوونیشی سهرمتای تووشبوونه 
به شیّرپه‌نجه. له‌شی ئێمه هه‌ول دمدا هه‌ميشه ژینگه‌ی خوی به تفتی بهیْلیته‌وه‌و نهم 
حاله‌ته رابگریت. بو ئەم مه‌به‌سته هه‌موو مادده تفته‌کانی خو له‌سیستمی به‌رگریدا 
به‌کار ده‌هیتیّت. ئەگەر لەم حاله‌ته‌دا که له‌ش به مەبەستى راگرتنی دوخی خوی له 
حاله‌تی تفتیداء لەڕادەبەدەر ورووژاوه» ئێمەش به‌هوی بی‌ناگاییه‌وه به هه‌له به مادده 
کیمیایی ترشیی دروستکه‌ره‌کان (ده‌رمانه‌کان) زیاتر به‌ره‌و دۆخى ترشی ببه‌ین, دمبیّته 
هوّی نه‌وه‌ی که له‌راده‌به‌ده‌ر بچیته دۆخى تفتییه‌وه. که نه‌نجامه‌که‌ی شیرپه‌نجه‌یه. له 
حالێکدا که دوخی تفتی له‌ش به خواردتی هیچکام له میودکان حاله‌تی سروشتی خوی 
لەدەست نادات. ثه‌و بره که‌مه‌ی ترشی به‌نزویل که له هه‌نديك له هه‌لووژه‌گاندا هه‌یه. 
هیچ چه‌شنه مه‌ترسییه‌ك دروست ناکات. به‌هوی ئه‌ودی که نه‌م ترشیه له گورچیله‌دا به 
گلیسیرینه‌وه دمنووسیّت و وەك ترشی هیپور زور به‌ناسانی ده‌کریته دمرهوه. ھەر بوّیه 
دوّخی تفتی ناگوریت. هه‌روه‌ها به‌هوی نه‌وه‌ی که ته‌ماته بریکی كەم ترشیی نه‌کسالیکی 
هه‌یه به میومیه‌کی ترشیی له فه‌لهم ده‌دریت. لهو که‌سانه‌دا که 74۰ زینده‌خورن نهم 
بره که‌مه هیچ رولیْك نابینیت و کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر دۆخى ترشی - تفتی له‌شیان 
نییه‌و له‌ش زور به ئاسانی پووچه‌لی ده‌کاته‌ود. له ته‌ماته‌دا چه‌ندین مادددی تفتی ودك 
کالیوم. کالسیوم» ناسن‌و نیترات هه‌یه‌و نه‌و ریژه که‌مه‌ی ترشیی نه‌كساليك هیچ ده‌وریکی 
نییه. بهلام كاتێك که هه‌موو خواردنه‌گه (ته‌ماته. گوزشت. په‌نیر هیلکه. ناوکه‌گان: 
دانه‌ویله و...هتد) به‌هوی ناگره‌وه له راددبه‌دهر دوخی ترشيي ومرده‌گرن: ته‌ماته 
دهتوانیّت له دروست کردنی به‌ردی گورچیله‌و میزدلدان له ریزی به‌رده دروستکه‌ره‌گانی 
دیکه‌دا دابندرێت. چای ره‌شو کاکاویش ترشیی نه‌کسالیکیان هه‌یه‌و به ریژمیه‌کی زور 


ددینه هۆی دروستبوونی جوره‌کانی به‌رد. 
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بو نه‌وه‌ی له شهر و نه‌گبه‌تی نه‌م جوره به‌ردانه رزگارمان بیّت. ته‌نها پئویسته 
میوه‌و سه‌وزه‌کان به زیندوویی بخوین. هه‌نديك لهو ده‌رمانانه‌ی که هه‌موو كەس 
دهیانناسیت. وەك اسپرین. هاوسه‌نگی دۆخى ترشی - تفتی خوین تیّك دمدهن. 
ئاسپرین ثازار شکینه. به‌لام كاتێك که کاریگه‌رییه‌که‌ی نه‌ما. دیسان ژانه‌سه‌ره‌که به 
شیوهیه‌کی فورستر دەست پیده‌کاته‌وه. چونکه اسپرین خوین دهباته دوخی ترشییه‌وه. 
نه‌مرو بو روون بوونه‌وه‌ی خوین ناسپرین دەدەن به نه‌خوشه‌کان‌و به‌مجوره دۆخى 
خوین زیاتر به‌ره‌و ترشیی بوون دمبات. من دمتوانم چه‌ندین كاتژمێر له‌سدر ثهم بابه‌ته 
بنووسم. به‌لام نامهه‌ویْت زور ومرزو ماندوت بکهم. بەلام ناگاداری ثه‌وه به هه‌رچییه‌کت 
ده‌رباره‌ی ترشیی بوونی میوه‌کان خویندوته‌وه يان بیستوته. هه‌مووی بی‌بنه‌ماو هه‌له‌ن. 
رەش بوونی ددانه‌گان. چه‌مانه‌وه‌ی پشت. رمقبوونی ميش كو ته‌سکبوونه‌وه‌ی ده‌ماره‌کان 
هه‌مووی به هوّی نه‌ومیه که له‌ش له دوّخی ترشییدایه. 
‌» 
ته‌ماته‌ی کولاو بان دوشاوی ته‌عاته که ترشیی لیموّی تیکهل ده‌کریشت. 
ژه‌هریکی سووکه نەك خواردن. ترشیی ئه کسالیکی ته‌ماته‌ی کولاو خروکه 
سووره کانی حون له‌نتو ده‌بات و که‌سه‌که تووشی که‌مخوتنی ده‌کات. 


ثه‌وانه‌ی که به‌رده‌وام له بیری نه‌ومدان که ماددمیه‌کی دژی ترشه‌لوکی گه‌ده 
بدوزنه‌وه. به‌رده‌وام ماددەگەلێك پیشکه‌ش ده‌که‌ن که سوود (خویی تفتی) تیدایه. نهم 
تفتییه ناسروشتییه که وەك يارمەتيدەرێك بو نه‌هیشتتی دوّخی ترشی گه‌ده پیشنیار 
ده‌کریت. وەك ماکرول له ئەلەمنيۆم ترشی زیاتر به‌رههم ده‌هیّنیت. چونکه لەم 
حاله‌ته‌دا گه‌ده‌ی نیمه لای وایه بو پووچه‌ل کردنه‌وه‌ی نهم مادده تفتییه (ماکزول) 
ترشیی زیاتر به‌رههم بهیْنیّت. به‌هوی نه‌هیشتنی دوخی ترشیی نازاردکه نامینیّت. به‌لام 
هوکاری دروست بوونی دوخی ترشی گه‌ده که خواردنی مادده ترشییه‌کانی ودك. گزشت. 
ماسی, هیلکه. پنیرو ...هتدن/ ھەر وەك خوّی ماومته‌وه. ترشانی مادده نیشاسته‌ییه‌کانی 
وەك (نان‌و برنج‌و...)/یش که مادده‌ی ترشین ته‌واو نابیّت. لهم حالته‌دا شته مردووه 
تفتییه‌کانیش هیچ یارمه‌تی به پروسه‌ی ترشانه‌که ناکه‌ن. هه‌رچه‌ند نه‌خوشه‌کان لەم 


حاله‌ته‌دا هه‌ول دمدمن به به‌کارهینانی نه‌مجورد دمرمانانه (ماکرول‌و...) كەمێك 


۰ . گهر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرێز بیت ی 


نازارمکه بیدهنگ بکه‌ن, ێْتر خواردنی ثهم ده‌رمانانه چی به‌سه‌ر لهش ده‌هینیّت, هیچ 
گرنگییه‌کی نییه. ھەر نه‌وهنده‌ی که نازاره‌که هیور ببیت‌هوه به‌سه. به‌کارهینانی 
کالسیومی کولاوی ناسروشتی بو نه‌هیْشتنی باری ترشیی گه‌ده . دهبیّته هوّی رەقو ته‌ند 
بوونی ماسولکه‌کان‌و میْشك. ناتوانین سروشت هه‌لخه‌له‌تینین. بەمجۆرە فیِل‌و ته‌له‌کانه 
ناتوانین بو ماومیه‌کی زور له‌شساغی خومان بپاریزین. 

پیموایه نیْستا تو تیگه‌یشتووی که میوه‌گان هوکاری ترشبوونی له‌ش نین, به‌لکو 
خواردنه کولاوه ناژه‌لیی‌و سوورکراوه‌کانن که پاشکه‌وته تفتییه‌کانی له‌ش به‌تالان 
ددبهن‌و ری بو تووشبوون به شیرپه‌نجه خوشده‌که‌ن. جیا له به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌گان, 
دانه‌ویله‌کانیش هه‌رزنی ل به‌دمر بيت (جوریکه له دانه‌ویله که له شیوه‌ی دهنکی خری 
رمنگ ثالتوونی که دوای گولاندنی تامی برنج دعدات) هوّکاری نه‌خوّشین. دانه‌ویله که له 
پله‌به‌ندی خواردنه‌کاندا له ریری دووه‌مدایه بو نیمه و له رادمبه‌دمر به‌کارده‌هینرین؛ 
دزی کالسیومی نیّسك‌و ددانه‌گانن» له حالیکدا که خویان به دمگه‌مه‌ن کالسیو‌میان همیه. 
بەلام من هه‌رزنیش پیشنیار ناکم چونکه دووباره دمبیّت په‌نا بۆ مه‌نجه‌ل به‌ریت! 

تۆ نانی روت ناخویت. به‌لکو لەگەڵ که‌ره. په‌نی باسترمه يان له‌گه‌ل هه‌نگویندا 
ده‌یخویت. تێکرای ئەم شتانه ترشی دروست ده‌کهن. تو خوّت به‌هوی گزانه‌وه‌ی گه‌ده يان 
فرفینه‌ی ترشاو هه‌ست بهم شته ده‌که‌یت. لەم حاله‌ته‌دا دژه ترشییه‌کان هیچ 
یارمه‌تیدهر نین‌و هوکاره‌که‌ی له‌نیو نابه‌ن. رووه‌که‌کانیش دمرمانیّکن که هوکاره‌کان 
ده‌شارنه‌وه. زوربه‌یان ژه‌هراوین‌و بارقورسییه‌کی زیاترن بو له‌ش. نه‌گهر ددانه‌گانت 
خۆش دهوین و دهتهه‌ویت له روژگاری پیریدا نیسکه‌کانت له‌شت راگرن‌و به‌سه‌ر پیوه 
بتهیلنه‌وه, تا دمتوانی خوّت له‌خواردنی نان به‌دوور بگره‌و زیاتر میوه بخو. هه‌موو 
شتیك پیویستی به کات ههیه. ئەگەر مه‌به‌ستت بیّت -متوانی سه‌رله‌نوی لەشساغىو 
لاویتی بو خوت بگیریتهوه. ھەر بهو جوره‌ی که دکتور بیرگ ناماژه‌ی پیُداء پیویسته تو 
۰ خواردنه‌گانت تفت بن تا بتوانی هاوسه‌نگی ترشی‌تفتی له‌شت راگریت. باشترین 
شیواز نه‌ومیه که 2۸۰ خواردنه‌کانت تفت بن‌و 7۲۰یشی ترشی بیّت. من خوم ناچار بووم 
بو نه‌وه‌ی هه‌له‌کانی پیُشووم قه‌ردبوو بکه‌مه‌ود. ماومیه‌کی دوورو دریْژ میوه بخوم. 
به‌خواردنی ۸۸۰ میوه دمتوانی هیواردار بی که دوای يهك دوو سال توانای به‌رگری‌و 
له‌شساغیت بو بگه‌ریته‌وه. لەم روژگارمدا ۹4:ی خواردنه‌کانمان ترشین‌و نه‌مه‌ش هوکاری 


A rN ARS وار لەمەنجەل بیّنه‎ 


نه خوشییه‌کانمانه. ھەر جارێك که سهردانی پزیشکی ددان دمکه‌یت هه‌ست به‌خراپبوونی 
زیاتری ددانه‌کانت ده‌که‌ی, بهلام نه‌مه ته‌نها ددانه‌گانت نین که زیانیان به‌رکه‌وتووه. 
چونکه خو تو یْسکه‌کانت نابینی تا بزانی چیان به‌سه‌ر هاتووه. به‌هه‌رحال ئه‌وانیش له 
ددانه‌کانت باشتر نین. 

رهنگه سبه‌ینی درهنگ بیّت! ئیْستا تو تیگه‌یشتووی که پیویسته به‌رده‌وام مادده 
تفتییه‌کانی له‌شت کون ولو زياد بکرین. به‌لام ت ناتوانی بهو خواردنه اساییانه‌ی که 
هه‌موو جیهانیان داگیر کردووه بهو ثامانجه بگه‌یت. گزشت. به‌نی ماسی, هیلکه. نانو 
دانه‌ویله. به‌رداوم لهشت ده‌خه‌نه دۆخى ترشییه‌وه‌و ئەمەش چاپووگیو توانای به‌رگری 
له‌شت له به‌رابه‌ر نه‌خوشییه‌کانه‌دا, كەم ده‌کاته‌وه, چونکه ریژه‌ی تفتی ناوی له‌شت كەم 
ددبیّت. به‌لام نیْستا تو دهمزانی که تمنها میوه‌کان‌و سه‌وزه‌و شیری تازه تفتن. به‌لام شیر 
خواردنی ئێّمه نییه. لهم رۆژگارەدا زۆرتری خواردنه‌کانمان له بەرھەمە ناژه‌لییه‌کان و 
نیشاتهو چه‌وری پیکهاتووه که هه‌موویان ترشین. تیک رای ئهو که‌سانه‌ی له بواری 
خوارکدا کارده‌که‌ن نه‌ومیان پژراست کردوته‌وه که میودکان تفتن‌و ته‌نها ریژمیه‌کی كەم 
ترشیان هه‌یه که دمبیّته هوّی توانه‌وه‌ی نهو زبل‌و خاشاك‌و پاشماوه ژمهراوییه‌ی که له 
هه‌رسکردنی خواردنه‌کانی تر جی ماون. ئهم ترشیه سروشتییانه له بنه‌ره‌تدا به پله‌ی 
بالا تفتین. ماموستای گه‌وره. دکتوّر فاکه‌ر دمنووسیّت؛ تەنانەت میوه ترشه گه‌یودکانیش 
له له‌شدا رولی تمتی دهبینن. به‌هه‌له‌دا مه‌چو. نیمه باسی تامی ترشی میوه‌گان ناکه‌ین, 
به‌لکو باسی کاریگه‌ری نه‌وان له‌سه‌ر لەش ده‌که‌ین که به‌رده‌وام کارکردی تفتییان ههید. 


۳ . کر دهته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت ی 


تایبه تمه‌ندییه‌کانی خواردنه سروشتییه‌کان چین؟ 

۱- مه‌رجی یه‌کهم ثه‌ومیه که له حاله‌تی سروشتیدا جوان بیّت. 

۲- ھەر به بونه‌که‌ی دهمت ناو بکات. هه‌لبمت کاتێك که برسیته. 

۳- پیویسته به‌تامو زیندوو بیّت‌و بی دوهی دمستکاری بکریِت. بخوریت. 

- به تنهایی تیُرت بکات. 

*- کیشه دروست نه‌کات‌و به اسانی هه‌رس ببیّت. 

أ - وزه‌ی پێّویست به له‌شت بگه‌یه‌نیت. وەك پیُویست سوته‌مه‌نی واته گلۆكۆزو 
فروکتوزی تیدابیّت. 

۷- هه‌موو پئویستییه خوّراکییه‌کانی له‌ش دابین بکات؛ که بریتین له: 

3) پیویسته خواردن, مادده‌ی پرژتینییه‌کانی (که هه‌رسی ناسان بێت) به‌شیوه‌ی 
ترشه نه‌مینه‌کان تیّدابیّت. میوه بیگه‌یش تووه‌کان پروتینیان به شیوه‌ی ترشه 
نه‌مینییه‌کان هه‌یه. بری پیویست: 7۱ 

(b‏ دمبیّت هه‌موو مادده کانراییه‌کانی پیویستی له‌ش دابین بکات. مادده کانراییه 
ناسروشتییه‌کان, ژمهراویو بی که‌لکن. بری پیوست: 7۲ 

) پیویسته ترشیه چه‌ورییه‌کانی پیویستی له‌شی تیدابیت. بری پیویست: #۱ 
کینولین» لینول‌و ترشی نارچیدون. زر كەس لهو باومره‌دان که پنویسته سی جور 
چه‌وری له خواردنه‌کاندا هه‌بیّت. به‌لام به ده‌گه‌مه‌ن به‌کاریان ده‌هیّنین. هه‌روه‌ها له‌شی 
نیمه لیپیده‌کان یا ترشی چه‌وری پیویستی خوی لهو خواردنانه‌ی که دمیانخوین, دابین 
ده‌کات. له‌شی نیمه زور به ناسانی نیشاسته‌کان دمگوریت بو چه‌وری‌و به پیچه‌وانه‌شه‌وه. 

0) پیویسته فیتامینه‌کانو ئهو توخمه ده‌گمه‌نانه‌ی که له‌ش پیویستی پییانه دابین 
یکات. بەر ادمیه‌گی زور که‌مر له ۰7۱ 

ع) پیویسته نه‌و ئه‌نزیمو به‌سته‌ره نه‌نزیمییانه‌ی» به شیّودی زیندوو هه‌بیت که 
لش پیویستی پییانه. 

۸- باشترین خواردن نه‌ومیه که ناودارتر بیّت. به رادهمیه‌ك که چیتر پیویستمان به 
شاوی زیاده نه‌بیّت. له رووی سروشتییه‌وه مرۆف بوونه‌ودریکه که ئەگەر خوارکی 
سروشتی خوی بخوات. پیویستی به ناو نییه. 

-٩‏ دعبی خواردن له ماوهی زیدمپالی(میت‌ابولیزم)دا کاریگه‌ری تفتی ههبیّت. 


وار لەمەنجەل بیّنه AY SRR‏ 


چونکه مرو ی تفتی همیه. بویه پیئویسته نه‌و خواردنه‌ش که ده‌یخوات تفت بیّت. 

نی زور گرنگه که خوراك ژه‌هراوی تال توند. ورووژینه نه‌بیّت‌و باوبژ 
دروست نه‌کات. جوريّك به‌هارات هه‌لبژیره؛ نایا ده‌خوانی ژەمێك تیّر به‌سکی خوتی لن¿ 
بخویت؟ نه‌ی پیازو سپرو سرکه‌و خوی چی؟ ههر شتيك نه‌توانی به ته‌نهایی له 
ژه‌مه خواردنیکدا بیخوییو خوتی پی تێّر بکه‌یت. خواردنی تو نییه. بهلام ایا ده‌زانی 
که گوشت‌و هه‌موو نه‌و خواردنانه‌ی ده‌خرینه سەر ناگر بی خوی‌و به‌هارات تامیان نییه. 
ده‌نهه‌وی خواردن بخوّیت يان خوی‌و به‌هارات؟ 

نه‌گهر پیْتوایه که نیمه ثالفخورین, که‌واته ثه‌ومندهی دلت ده‌خوازیت گاهوو و 
که‌له‌رم‌و قه‌رنابیت‌و که‌ره‌وزو به‌کورتییه‌که‌ی نه‌وه‌ی له‌سمر زه‌وی دمرویّت, بیخو. نه‌گه‌ر 
پیتوایه که نیمه سه‌لك خورین‌و دمتوانین خوّمان به سه‌لکه‌کان بژینین» که‌واته هه‌ول 
بده خوّت به گێّزەرو چه‌ومنه‌رو توورو هه‌موو نه‌و شتانه (دیاره به‌کالی) تير بکه که له 
ژر زه‌وی ده‌روین. نه‌گه‌ر له‌و باوهرهدای که گوشتخوری, که‌واته هه‌ول بده گزشت به 
کالی بخۆء نه‌و کاره‌ی که گوزشتخوره‌کانی دیکه له ژینگه‌ی درندانه‌ی خویاندا دمیکهن, 
نەك ثه‌و اژه‌لانه‌ی که به‌نایان بو مرو هیّناوه‌و نه‌و(واته مرۆڭ) ثه‌وانیشی ودك خوی 
به خواردنه کولاوو مردووه‌کان. سووك‌و رمزیل‌و چارمره‌ش‌و داماو کردووه. نه‌گهر 
لاتوایه که دان خوّری که‌وانه دان یخوّ. نه‌و کاره‌ی که دانخورهکان دمیکه‌ن. نه‌گه‌ر پیتوایه 
که مانگا دایکته» بوچی به‌رده‌وام خوّت به گوانه‌کانییه‌وه هه‌لناواسیت؟ نه‌گه‌ر پیتوایه 
که نیمه دانه‌ویله و کاکله خورین. ههول يده ته‌نها يەك مانگ له‌وانه بخوّیت! بهلام 
ئه‌گه‌ر لهو باومره‌دای که نیْمه‌ی مرو میوه خورین, که‌واته بۆچى تەنانەت بو ماودی 
مانگێکیش بووه ههول نادمیت به میومی تازه خوّت بژینیت؟ به‌دلنیاییه‌وه تو میوه 
تازه‌کان به ثاگر تیکنادمیت. ھەر له‌بنه‌رمته‌وه پیت حه‌یضه خوی‌و به‌هارات‌و سرکه‌یان 
پی زياد بکه‌یت. هه‌موو نه‌و شتانه‌ی که من‌و تو له خواردنیکی ته‌ندروست چاوهریی 
ده‌گه‌ین له میوه‌کاندا ههیه؛ له هه‌موو جوردکانی میومدا که هه‌موو ساتيك ده‌توانی 


این 
۰ 


چیژیان لن وه‌رگریت‌و خوتیان پئ تیر که‌یت. 


E کر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتۇ بیت‎ ٤ 


میوه‌خوری له نالاسکا 

بینیمان که میوه بو نیمه‌ی مرۆف باشترین خوراکه. میوه‌کان زیاتر له هه‌موو مادده 
خوراکییه‌کانی دیکه» به‌خیّرای‌و بی دروستکردنی هیچ چه‌شنه کیشه‌یه‌ك بو دمزگای 
هه‌رسکردن ثه‌و وزه‌ی ژیانه‌مان پیدمبه خشن که لهشمان پیویستی پییه‌تی. ته‌نها میومیه 
که به له‌شساغی ده‌مانهیلیْتهوه. چونکه خوراکی سهره‌کی نیمه میومیه. هه‌نديك كەس 
ده‌لیْن میوه ناتوانی تواناو وزه‌ی پْویست بهو که‌سانه ببه‌خشیّت که کاری قورسو گران 
ده‌که‌ن. نه‌مه نیدیعایه‌کی بی بنه‌مایه. که‌سیك که میوه ده‌خوات دمزانټت که له 7۱۰۰ 
میوه. 7٩۰‏ وزه به‌دست دیت. له حالیێکدا که له 7۱۰۰ گوشت ته‌نها ۸۳۰ وزم بدست دیت. 
میوه‌کان زوو هه‌رس دمبن‌و وزه به خشن‌و بو هه‌رسکردنی خویان پیویستیان به وزمیه‌کی 
زور كەم همیه. به‌لام گزشت درهنگ هه‌رس دمبیّت‌و بو هه‌رسکرده‌که‌شی پیویستی به 
وزمیه‌کی زژره. وزه واته ئهو شته‌ی که نیمه لهم دنیا پر له گیره‌و کیْشه‌یه‌دا له هه‌موو 
شتیك زیاتر پنویستیمان پزیه‌تی. روژانه کریکاریکی زور به‌تاسه‌وه ته‌لمفنم بوده‌که‌ن‌و 
ده‌نین که هه‌موو رۆژەكە ته‌نها چه‌ند سیوکمان خواردووهو بی نه‌وه‌ی هه‌ست به 
ماندویتیو برسیّتی بکهین کارمان کردووه. روژژنامه‌ی نه‌مریکی "ژیانی ته‌ندروست", 
راپورتیکی خاتوو بارابارای دمرباره‌ی میردهکه‌ی (واته ثال) چاپ کردبوو که له ثالاسکا 
خه‌ریکی تویژینه‌وه‌و لیْکولینه‌وه بووه‌و تیایدا هاتووه. تەنانەت له ثالاسکا که پله‌ی ههوا 
له ژبر سفرهوهیه, میوه ته‌نها خواردنه که بی نه‌وه‌ی مروذ تووشی هیچ کیشه‌و 
نیگه‌رانییه‌ك بکات له سه‌رما دمیپاریِزیت" . ثال که له نه‌رویج له‌دايك بووه‌و له هه‌موو 
ته‌مه‌نیدا زیاتر ماسی ده‌خواردو تووشی تای روماتیزمه بووبووو به‌رده‌وام به دمست 
کیشه‌ی سیستمی میزمروژوه دمینالاند» له ریگه‌ی گوغاری "زانستی ژیان "موه ھەندێك 
راستی ده‌رباره‌ی خواردنه لیندراوه‌کان بو دهمرددگه‌ویت‌و دستبه‌جی بریار دددات چیر 
خواردنی لیْندراو نه‌خوات‌و تهنها زینده‌خوری بکات. ناوبراو له سالی ۱۹۸۰هوه, چیتر 
خوراکی به ناگر دروستکراوی نه‌خواردودو هه‌ولیداوه له سه‌رانسه‌ری دنی‌اداو له 
هه‌لومه‌رجی جوراوجوردا نهم تویژینهوه‌و لیکولینه‌وانه‌ی تاقیبکاته‌وه. هاوسه‌ره‌که‌ی 
شانازی پیوه ده‌کات که سه‌رمه‌شقیکی باشه بو که‌سانی دیکه و هه‌روه‌ها خوی له داوی 


؟ - كاتێك که تز بهردهوام میوهی سارد بخیت. چیتر همست به سه‌رما تاکمیت. چونکه ساردو گهرم خولردن یانی 
بهردهوام لش له دۆخى سروشتی دهرکردن, که نه‌ومش نه‌خوشی دروست دمکات. و.ف 


وار لەمەنجەل بیّنه هه و م۰ NO‏ 


ثه‌و هه‌موو نه‌خوّشییه رزگار کردووه. ناوبراو پاله‌وانی راکردنی ماراسون‌و خزینی سەر 
به‌فره. له نالاسکادا کوّرو سمیناری جوراوجور ده‌رباره‌ی زینده‌خوری سازده‌کات» چونکه 
به هوّی سه‌رماو به‌کارهینانی له‌راده به‌دمری کحوله‌وه. رۆژ له دوای رۆژ ناماری تاوان 
ده‌چیته‌سهر. ھەر كەس خوی له ته‌ندروستی‌و خۆش بزیوی خوی به‌رپرسیاره. 
له‌ئساغی شتیٌکه که پیویسته کاری بو بکه‌ی. به‌سه‌رهاتی ثال سه‌لاندی که تەنانەت له 
ساردترین شوینی دنیاش کاتیّك که تو خوراکی سروشتی خوت. واته میوه‌کان بخویت. 
باشترین ته‌ندروستی‌و خوراگرییه‌کی زژرباش و تواناو وزمیه‌کی زور به‌رچاوت دمبیّت. بی 
ثه‌ومی هیچ پیویستت به زوپا هه‌بیّت. نه‌م خه‌لکه فیّربوون. ھەر لەبەر نه‌وه‌ی که 
ده‌میان ههیه. بیکه‌نه‌وه‌و قسه‌ی بی بنه‌ما بکه‌ن. بۆچى خوت بو ماومیه‌ك میوه کاله‌کان 
تاقی ناکه‌یته‌وه تا بزانی ئايا ھەر به‌استی قسه‌کانی من راستن یان نا تا نیستا چیت 
ده‌رباره‌ی میوه‌کان بیستووه له‌بیری بکه. بیّله سه‌رت سووریمیْنیْت له‌وه‌ی که بوّت 
دیْته‌پیش. له‌وه دلنیابه که ثهم تاقیکردنه‌ومیه ناتکوژیت. به‌لکو له رووی لهشساغییه‌وه 
باشتر دهبیت. ساردی دست‌و فاچه‌کانت به‌هوّی ناته‌واوی سیستمی سووری خوینه‌که‌نه و 
هوکاره‌که‌شی نه‌ومیه که به دریژایی ته‌ممنت دانه‌ویله و به‌تاتهت خواردووه. به ترشیی 
میوهکان که له‌نه‌نجامدا هه‌ميشه تهفتن, به‌رنگاری نه‌و مادده ببه‌ره‌وه که به دیواری 
ده‌ماره‌کانته‌وه نووساون‌و ته‌سکیان کردوته‌وه‌و بیانتوینهرموه. نه‌و شتانه‌ی له سه‌رموه 
ئاماژه‌ی پیْدراوو هه‌مووشیان ترشی دروستکه‌رن. کالسیومی نیْسکه‌کان له‌نیُو دمبهن. 
سهیریکی چوار ده‌ورت بکه بزانه چه‌ند که‌سی بی‌تواناو ئفلیج ده‌بینی. ئەگەر له 
زستاندا دستت کردووه به میوه‌خوّری › هه‌رکات سه‌رمات بوو جل‌وبه‌رگیکی گه‌رمتر 
له‌به‌ر بکه. خوّت ددبیّت ببیت به که‌روزشکی تاقیگه‌یی خوت‌و هه‌موو شته‌کان له‌سه‌ر 
له‌شی خوت تافی بکه‌یتهوه. پیویست ناکات وەك دمرمانه کیمیاییه‌کان که کاریگه‌ری 
خراپیان له‌سهر له‌شت هه‌یه. له کارییه‌گانی میوه‌کان بترسیت. میوه‌کان موعجیزه 
دەخولقێنن. نه‌گه‌ر مهبه‌ستته ثهم موعجیزهیه بیبینی. خۆت تاقی بکه‌رموه. متمانەت 
به افرینه‌ری سروشت هه‌بیّت و مه‌ترسه. زور كەس ھەن که دمبیستن, ددکریت به میوه 
خوت تیّر بکه‌یت. به‌لام باومر ناکه‌نو پییانوایه نه‌گه‌ر ته‌نها میوه بخویت وزه‌و توانای 
کار کردنت تیدا نابیت! نه‌مه ته‌نها برد یاریکی پیش وه‌خته. من هه‌زاران به‌لگهم لایه. 
به‌لام ته‌نها نه‌و نموونه‌ی ثالاسکا به‌سه. من خوم له ومرزه جوراوجوره‌کاندا: به میوه‌ی 
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جوراوجور چه‌ندین تاقیکردنه‌وهم نمنجام داوه. بو نموونه له ومزری تریدا چوار همفته 
ته‌نها تریم خواردووه‌و زژریش به‌تاقهت و چوست‌و چالاك بووم. هه‌نديك كەس دەلێّن 
خواردنی زوری میوه شبرینه‌کان دمبیّته هوی نه‌وه‌ی که تووشی نه‌خوشی شه‌کره ببیت. 
شه‌کری میوه‌کان به هیواشی ده‌چیته نیو سووری خوینهوه‌و دمبیّته مایه‌ی لهسشاغی. 
بهلام هه‌رگیز تووشی نه‌خوشیت ناکات! هوکاری تووشبوون به نەخۆشى شەكرە 
خواردنی لهرا اده به‌دمری گوزشت. نیشاسته. دانه‌ویْله» شه‌کرو نانی سپییه. که‌سيك که 
لەشى پاك نه‌بیّت رمنگه لەسەرمتاداء بريك کیشه‌ی بو بیّته‌پیش که خیّرا تێدەپەڕنو 
نامینن. لەگەل دستکردن به میوه‌خوری له‌ش زور خیرا دست به خاویّن کردنه‌وه‌ی 
خوی‌و فریدانه دمری نه‌و زبلانه دمکات که هوکاری سهره‌کی نه‌خوشییه‌کانن. زوريك له 
پسپورانی زیندهخوریش تەم پابمته نازفنن: خاگر هه‌موو ماني وزعبم خشه‌کانی لو 
خوراکه‌کان له‌نیو دمبات‌و دمیانگوریت بو هه‌نديك ماددمی نه‌خوشخهر. به‌هاراته‌کانیش 
خوراکییه‌کان ده‌گوزرن بو مادده‌ی ژمهراوی. 

دوای ثه‌وه‌ی له داوی نه‌خوشییه‌کان رزگارت بووء پیویسته خواردنه‌کهت کونرول 
یکه‌یت. هه‌ميشه ههول بده كەم بخوّیت. نه‌وه بزانه که ززرخوری هوکاری 
نه‌خوّشییه‌کانه‌و هه‌رکات برسیت بوو بخو. نه‌و گهده کشاومت که به‌هوی به‌تال 
کردنه‌وهی قاپی برنجو دانه‌ویّله‌کانه‌وه گه‌وره بووه. به روژوو گرتن بیهیّنهره‌وه تایمی 
خوی. پیویسته نه‌وه بزانیت که نه‌گه‌ر له خواردنی باشترین خواردنه‌کانیشدا زیدهرویی 
بکه‌یت. نه‌خوش ده‌که‌ویت. خواردن ودك نامرازيك بو یاری کردن‌و کات به‌سهر بردن‌و 
راکردن له خوّت. به‌کار مه‌هینه. ناژهله رووه‌کخوره‌کان سیر بکه که چون نه‌و روه‌که 
ده‌خون که هیچ پروتینی تیدا نییه‌و چوست‌و چالاکیشن. دیاره هه‌ميشه پیوه‌ری نیمه 
نه‌و ناژه‌لانه‌ن که به‌راستی روومکخورن, نەك نه‌و روەك خورانه‌ی وەك مانگا که ودك 
نیمه چارمره‌ش‌و داماو بوونو له باتی رووهك. هاردراوی نیْسك و نانتی بایوتیکیان 
ده‌رخوارد ده‌دمن که به ملیونان مانگا به‌هوی تووش بوون به نه‌خوشی شیتیتی مانگا 
له‌نیو دەبەن. سالی ۰۱۹۹1 شیّوازی خوراك له بریتانیا به‌مجوره بوو که بووه هوی که‌می 
خوراك و سه‌رهه‌لدانی نەخۆشى. بهلام که‌موکوری راسته‌فینه‌ی نیمه ناوشیاریمانه. 
ترسی نیمه له ناوشیاریمانو دابه‌زینی توانای بیرکردنه‌وه‌مانه‌وه سه‌رجاوه دەگرێت. له 
نه‌مریکاوه هه‌وال ده‌گات که پزیشکه‌کان نموونه و سه‌رمه‌شقیکی باش نین بو 
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نه خوشه کانیان, چونکه ثه‌وانیش وەك نه‌خوشه‌کانیان هه‌موو شتيك ده‌خون‌و خوشیان 
نەخۆشنو خوویان به‌خواردنه‌کانهوه گرتووه. نیوه‌یان به‌هوی خواردنی چه‌وری‌و 
به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کانهوه تووشی کلسترول بوون. هه‌موو روژیك له تاقیگه‌کانیانه‌وه 
دهمرمانی کیمیایی نوک بو به‌رمنگار بوونه‌وه له‌گه‌ل نه خوشییه‌کان دمده‌نه دەر› به‌لام 
هه‌موویان بی نه‌نجامن, چونکه نازانن هوگاری نه خوّشییه‌کان چییه. 

ژدراوی بوونه‌کان 

کتیبه‌که‌ی من بهم قسمهیه دست بێدەكات. حەتمەن دەلێن خو تا ێستا شتی 
ژمهراویم نه‌خواردووه. به‌لام له هه‌له‌دای. تو هه‌موو رۆژێك به‌هوی ریجیمی خوراکی 
هه‌نه‌وه لەگەل خواردنه مردووه‌گان‌و مادده گه‌نیو و ژه‌هراوییه‌کاندا: برجك ژههرت 
کردوته له‌شی خوته‌وه. بی نه‌وهمی که برانی چی دمکه‌ی. منیش نه‌مده‌زانی. تەنانەت 
زوريك له پزیش که‌کانیش نازانن خواردنه لین دراوه‌گان هوک اری نه‌خوزشییه 
جوراوجوره‌کانی سیستمی هه‌رس‌و کردنه دمره‌ودی پاشه‌رون. 

من لیره‌دا زور ده‌رباره‌ی ژمهره‌کان قسه ناکه‌م. ته‌نها باسی نه‌و 1۸ ژمهره ده‌که‌م که 
کوّمپانیاکانی دروستکردنی شه‌راب به موله‌تی رصمییه‌وه به‌کاری ده‌هینن. عافییهت‌و 
نۆشى گیان! به‌رصمی موله‌تی به‌کارهیْنانی ۲۵۰۰ جور مادده‌ی کیمی‌ایی بهم 
به‌رهه‌مهینه‌رانه دراوه. باشه ئاخر مه‌گه‌ر مروذ کحول خوره؟ نه‌مه کارساته. نیمه نەك 
ھەر شتی لیْندراوی ژمهراوی به‌کار ده‌هیّنین, به‌لکو نازانین‌و به‌هه‌زاران جور ژه‌هری 
کیمیایی دیکه‌ش ده‌که‌ینه لەشى خومانه‌وه. هه‌لبهت نه‌مه زیاتر لەسەر ثه‌ورووپا راسته. 
نیمه هه‌موو شوینکه‌وتووی سیستمی نیْستاین‌و ژیانی خوش و دیموکراسیمان ده‌وک. هه‌ی 
هوو لهو مادده خوراکییان هو لەم نابوورییه! زور لە ميزه یمه ناوهزی خومانمان 
فروشتوود. نهم هه‌ساره نەخۆشە خه‌ریکه دهنه‌فیتهودو نیمه به‌ند له نه‌زموونه 
تاله‌کانی نه‌وانی دیکه ومرناگرین. هیچ دمرباره‌ی ئهو ناژه‌له رۆژ ره‌شانه نادوین که به 
مادده کیمیایی‌و نیْسکی هارراوی نه‌هه‌نگ و ئاژهله دمریاییه‌گان به‌خیُو ده‌کرین. هه‌روه‌ها 
باسی ثه‌وهش ناکه‌ین که هوّرمون‌و خواردنه لیْندراوه‌گان‌و پنیسیلینیان دمدهنی تا شیری 
زیاتر به‌رههم بهینن. نه‌وان نیْسکی هاردراوی ماسی ده‌خون‌و تووشی نه‌خوشی شیتیتی 
مانگا ددبن. زاناکان دایاناوه که ثیُسکی هاردراو تیکه‌ل به خواردنی هم ناژه‌لانه بکریت. 
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ودك له سالی ۹۹۰دا له بریتانیا روی داو سالی ۱۹۹۲ دیسان روویدایه‌وه. 

نه‌خوشی جیا له پربوونی پیکهاته‌کانی له‌ش به مادده‌ی ژه‌هراوی‌و زبل‌و خاشاك. 
هیچی دیکه نییه. ههلامهت له‌پرو له‌خورا دروست نابیت. به‌لکو به‌هوی ناخنینی لەش 
به مادده ژمهراوییهکان بەرەبەرە رووده‌دات‌و بو دمست پیکردنه‌که‌شی ته‌نها سه‌رما 
پیویسته. لەم حاله‌ته‌دا لهش پیّویستی به کاتیکی زره تا ژههرهمکان كۆ بکاته‌وه‌و 
بیانکاته دهمره‌وه. ته‌نها نه‌و کاته‌ی که ته‌حه‌مول کردنی له‌ش له راده‌ی سروشتی خوی 
تیپه‌ری‌و چیدی هیچ شوینیکی بو ثه‌مبار کردنی مادده ژه‌هراوییه‌کان نه‌ما. دست به 
ناردنه ددردوه‌ی مادده سه‌ربارو ژه‌هراوییه‌کان ده‌کات که هه‌نديك کاردانه‌وه‌و ثازاریشی 
له‌گه‌لدایه و نیمه ئەم حالهته وهك نه‌خوشی ده‌بینین. له‌راستیدا دمبیّت نیمه خوشحال 
بین که له‌شمان ههول ده‌دات خوی له شه‌ری ژمهره‌کان رزگار بکات‌و هیچ پیویستی به 
خواردنی دهرمانه کیمیاییه‌کان نییه. ھەر به‌و جوره‌ی که پاش هه‌موو پژمينيك هه‌ست 
ده‌که‌ین له‌شمان سووکتر بووه. چونکه به‌هوی ثه‌و پژمینه‌وه بریك ژمهر له له‌ش دیّته 
ددره‌وه که نه‌مه‌ش خوی کاردانهوه‌ی شیفا به خشییه. كەسێك که تووشی ھەلامەت 
ددبیّت. وهك نه‌و که‌سانه‌ی که تووشی شیریه‌نجه بوون» هیّرو توانایه‌کیان نییه. 
فایروسه‌کان تیان نه‌خوّش نه‌خستووه. به‌لکو تو له‌وانت خواردووه. تو خوت نامز بو 
نه‌خوشی ده‌که‌یته‌وه. دمتهه‌وی بزانی شیّرپه‌نجه چییه؟ دوایین قوناغی سالانیکی دوورو 
دریژی وستانه‌ودیه دژی یاسای سروشت. له‌ناکاو دروست نابیّت‌و کاتیّك جیی خوی 
خۆش کرد نیتر ده‌بی چاوه‌ریی مردن بیت. دکتوره میلدیر شيل تا دواین ساته‌کانی 
ژیانی چاومروان بوو پریشکه‌کان ددرمانيك بو شیرپه‌نجه‌که‌ی بدوزنه‌ود. ئەم خاتوونه 
پزیشکه چ چارهنووسیکی نه‌گیه‌تی هه‌بوو. هو دمبوو شیّوزای ژیانی خوی‌و باوك‌و دایکی 
به تاوانبار بزانیبایه. دکتور ثیسلر به‌هوی نه‌وه‌ی که وتبووی شیّرپه‌نجه هه‌موو له‌ش 
ده‌گریته‌وه. خرایه به‌ندیخانه‌وه» به‌لام نیستا نه‌و له كۆمسيۆنى وه‌زاره‌تی ته‌ندروستی 
کار ددکات. دکتور یوهان تیلدن له کتیّبی "ژمهراوی بوون چییه "دا ده‌نووسیّت. مرۆف به 
دەستى خوی لمشی خوی نه‌خوش ده‌خات. ناوبراو له سائی 1۵1 تا 1۹۶۰ له نه‌مریکا 
سه‌لاندی که سیستمی پزیشکی ناتوانیت هیچ چه‌شنه یارمه‌تییه‌کی که‌سیّك بدات که 
شیوازی ژیانی هه‌له‌یه‌و پزیشکه‌کان ته‌نها ده‌توانن به مادده کیمیاییه‌کان‌و به‌شیودی 
کاتی نه‌خوشییه‌کان بشارنه‌وه. به‌لام ناتوانن بتبریان بکه‌ن. ناوبراو بو ماودی ۱ سال 
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وەك پزيشك و نه‌شته‌رگه‌ر به شیوازی پزیشکی باو خه‌لکی چارسهر ده‌گرد. دواتر که 
فیّری شیوازی سروشتی تهندروستی دمبیّت. نه دهرمان بو كەس دمنووسیّت‌و نه 
نهشته‌رگه‌ریش دمکات و نه‌خوّشه‌کانی به ژمهره کیمیاییه‌گان نه‌خوّشتر ناخات. ناوبراو 
نه‌خوشی گه‌دهی له پینج قوناغدا روون دمکرده‌وه: 

۱- ورووژانه‌کانی گفده 

۲- فاوسان‌و هه‌وکردن 

۲- دروستیوونی برین 

> رمقبوونی گه‌ده 

۵ شیرپهنجه 

وەك دمبینی» تو خوت نهم شتانه به‌سهر خوّتدا دمهینی. ئەگەر دمتهه‌ویّت 
له‌ئساغیت بو بگه‌ریتهوه دمبیّت نهم قوناغانه ناوهمژوو بکه‌یتهودو يهك له دوای 
تێيانپەرێنيت. ھەر وەك دکتور ریکوگ ده‌لیت. ئەگەر ENE‏ له‌شساغیت بو 
بگه‌ریته‌وه نه‌وا پێويسته نه‌خوشییه کونه‌کان بكەيتە نەخۆشى ومرزی‌و کورت ماودو 
ئه‌مه‌ش له حاله‌تیُکدا ده‌گریت که ھەر له نیستاوه واز له هه‌موو خووه خراپ‌و نەخۆشى 
هیّنه‌ره‌کانت بهیٌنیت و بگه‌رییته‌وه سەر خواردنه سه‌ره‌کییه‌کمت که سروشت بوّتی دیاری 
کردووه. به خواردنی میودکان هه‌موو نه‌و هیّرو توانا دروستکه‌ره‌ی له تودا هه‌یه. ته‌یار 
دهبیّت بو چارصهر کردنی نه‌و زیانانه‌ی پیتگه‌یشتووه. ئەمه رازو نهیّنی سروشته. جیا 
له خواردنی ته‌ندروست. هه‌وای تازه‌و ناوی باك‌و ومرزش‌و جووله‌و تیشکی خورو 
پشوودانیش له‌یاد مه‌که. تیکرای نه خوزشییه‌کان به‌هوی نه‌بوونی يەكێك له‌مانه‌وه 
دروست دمبن. که‌سانی توورهو ثه‌وانه‌ی که تووشی بی‌خه‌وی‌و ژانه‌سهر بوون, له 
پیشه‌وه‌ی که‌سانی دیکه‌ودن. بی‌خه‌وی یه‌کيك لهو هوکارانه‌یه که به ته‌واوی مروذ له 
بەلوپۆ ده‌خات» چونکه لهشی مروف له کاتی شه‌ودا به وزه‌ی نوئ تواناکانی خوی 
به‌رههم دههیْنیتهوه. لەشى مرۆڭ وهك پاتری وایه که به‌هوزی خه‌ودوه شه‌حن‌و پر 
دمبیّته‌وه. ززربه‌ی ثه‌وانه‌ی که تووشی بی‌خه‌وی بوون هه‌نديك مادده‌ی خوو پیوه‌گری 
ودك چاو قاوه ددخون‌و ماومیه‌کی زور له‌نیو جیّدا بمناگان‌و دواجار حه‌بیکی خه‌وی 
(ودك فالیوم. لیبریوم. لکزوتانیلو...) قوت دمدمن‌و به گومانی خوی کاره‌که ته‌واو ده‌کات؛ 


دەبى نه‌ومش برانین که نالووده بوون به مادده کیمیاییه‌کان لیّره‌ود دمت پی دهکات! 
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من نامهه‌ویّت دیسان باسی هوکاری نه‌خوّشییه‌کان (که پریوونی لهشه له مادده زیاده‌و 
زبلو خاشاك) بکهم» چونکه نیستا تو له‌وه تیگه‌یشتووی‌و هه‌روه‌ها دەزانى که ئەگەر 
که‌سیّك دمیهه‌ویت لهشساغی بو بگه‌ریته‌وه پیویسته خوی له شه‌ری ئهم زبل‌و خاشاکانه 
رزگار بکات. ئهم کارمش نه پیویستی به دهرمان خواردن نه پیّویستی به نه‌شته‌رگه‌رییه 
جوراوجورهکان نییه. به‌ناوی بنشگیری کردن له نه‌خوشییه‌کان‌و به‌هێز کردنی مروذ 
لمبه‌رابه‌ر هیرشی گریمانه‌یی میکروّب‌و باکتریاکاندا: چ به‌لایه‌کیان به‌سه‌ر مرو هیناوه. 
به یمه‌یان وتووه. باشترین ریگای پیشگیری کردن له تووش بوون به نه‌خوشییه‌کان 
کوتانی که‌سه‌که‌یه بهو مادده مردووانه‌ی که له له‌شی ناژدله‌کانی دیکه به‌دهست دیت. ج 
بیرکردنه‌ومیه‌کی نه‌خوشانه‌یه! بهم شیومیه هه‌موومانیان پیس کردووه. به میشکی 
که‌سه مه‌زهه‌بی‌و له زور رودوه خوراقیاتییه‌کانیاندا کردووه که نه‌خوشییه‌کان له ریگه‌ی 
میکروب‌و فایروسه‌گانه‌وه له دمره‌وهی لهشه‌وه هیّرش دمکه‌نه سەر له‌ش. 

هیچ كەس هه‌نگاویکی بو دواوه نه‌ناوه‌و مروفی له رمگ‌و ریشه‌وه نه‌خویندوتهوه. 
سه‌ری مروفیان به ھەر ثارخوریکدا کردووه‌و اوا داماوو بی توانایان کردووهو ثه‌وکات 
هه‌موو وباله‌که‌ی ده‌خه‌نه ثهستوی به‌کتریاکان که له بنەرەتدا خاوینکه‌روهکانی لەشى 
نیمه‌ن‌و نه‌و زبل‌و خاشاکه ده‌ماشنه‌وه که پاشماوه‌ی نه‌و شتانه‌ن که خواردوومانن. كەس 
بير له‌وه ناکاته‌وه که نایا نه‌و شته‌ی دمیخاته ده‌مییه‌وه زیان به له‌شساغی ددگه‌ینیت يان 
ناء و تهنها میکروبه‌کان به تاوانبار دەزانێت. پاستۆر له دوارۆژەكانى ته‌مه‌نیدا ثاماژه‌ی 
به هه‌له بوونی گریمانه‌که‌ی کردو وتی تا نه‌و کاتدی که هه‌لومه‌رجی له‌بار نه‌ره‌خسیّت» 
هیچ چه‌شنه میکروبیك نه‌ش‌و نوما ناکات. ھۆكارو هه‌لومه‌رجی له‌بار پێويستە تا 
میکوربه‌کان بتوانن گه‌شه بکه‌نو بژین. له رژژگاری ئنمه‌شدا له رنگه‌ی پاستوریزه 
کردنی شیره‌وه هه‌موو ثه‌و مادده خوراکیانه‌ی تیایه‌تی له‌نیوی دمبه‌ن‌و شتیکی ژمهراوی 
ده‌رخواردی ثهم خه‌لکه داماوه دەدەن که بی له نه‌خوشی هیچ شتیّکی دیکه‌ی تیا به‌سه‌ر 
نییه. ئینگلیزییه‌کان که سالی ۹۹7 ناجار بوون چوار ملیون‌و نیو مانگای نەخۆش 
بسوتینن» دمبی بزانن که ه‌گه‌ر شیرو کالسیوّمی مانگا خواردنیکی باشه بو مرۆڭ به‌و 
هه‌موو شیرخواردنه‌ی. ثه‌و هه‌موو نه‌خوشییه نه‌دمبوو. 

پزیشکیکی نه‌مریکی به ناوی ثولیفه‌ر ھۆلز که خوی لیِکوّله‌رو زاناشه؛ له یه‌کيّك له 
کوردکانیدا وتی: "به رای من, باشترین کار بو کوّمه‌لگای مروفایه‌تی نه‌ودیه که هه‌موو 
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ده‌رمانه‌کان‌و ثه‌وشی په‌یوه‌ندی به بواری پزیشکییه‌وه هه‌یه. بکریته دمریاوه. بهلام 
ثه‌وه بو ماسییه‌کان‌و گیانله‌به‌ره ثاوییه‌کانی دیکه کاره‌ساته." نەك ھەر مادده 
کیمیاییه‌کان» به‌لکو رووه‌که دمرمانییه‌کانیش, جیا له شاردنه‌وهی نه‌خوشییه‌کان هیچ 
کاریکی دیکه ناکه‌ن. تو نه پیویستت به بنکه‌ی ته‌ندروستییه‌و نه پیویستت به 
دهرمانخانه‌یه. لهشت خوی دمرمانیش دهکات‌و باشترین نوژهنکه‌ردوشه. تهنها پیویسته 
واز له خووه خراپ‌و نه‌خوشخه‌ره‌کانت بینی. برينيك چون خوی چاك دمبیته‌وه؟ نه‌مه 
لیْزانی له‌شه که كەس به‌هه‌ندی ومرناگریت. ج چاوهروانییه‌کت له حه‌بیکی تال, 
ژمهراوی‌و ناخوزش هه‌یه؟ حه‌بيك که که‌سی ساغ نەخۆش ده‌خات. نایا دمتوانیّت که‌سی 
نەخۆش چاك بکاته‌وه؟ ه‌و شته‌ی که بو که‌سیکی ساغ باشه بو که‌سی نه‌خوشیش باشه. 
بهو راده‌یه‌ی که تو یاساگانی سروشت ژیر پئ بنیّیت. به‌هه‌مان راده سرا دمدرییت. 
دره‌نگ‌و زوو که‌وتووه به‌لام چاوپزشی کردن تیایدا نییه. خوینه‌ری خوّشه‌ویست. واز له 
هه‌موو نه‌و شتانه بینه که تا نیْستا وەك چارەسەر به‌کارت هیناون‌و له‌وه زیاتر لەشى 
خوتیان پی پیس مه‌که. ته‌نها باومرت به توانای ده‌روونی خوت ببیّت‌و برانه که ته‌نها 
ئه‌وه که چارسهرکه‌رو شیفابه‌خشه. نه‌وه بزانه که ناکریّت تو له‌سه‌ر هه‌موو هه‌له‌کانی 
رابردوت به‌رده‌وام بیت‌و چاومروان بیت له‌شت ساغ بیّت. سروشت هه‌رگیز نه‌و شته‌ی 
قبول نییه. سروشت حیساب‌و کیتابی هه‌یه. رمنگه تو سه‌ری لیدمرنه‌که‌یت بهلام 
هه‌رچونيك بیّت ههیه. جا چ تو ریزی لن بگریت‌و چ ودك نه‌و که‌سانه‌ی که له رمگ‌و 
ریشه‌ی خویان جیا بوونه‌وه. دژی بیت. بتهه‌ویت يان نه‌تهه‌ویت. سروشت کاری خوی 
ده‌کات. نه‌وه له ده‌ره‌وه‌ی ویست‌و نیراده‌ی من‌و توّیه. نه‌گه‌ر مولحید نه‌بیت, ثه‌و نه‌زمو 
دسپلینه له هه‌موو شوینیکدا ده‌بینی. ههر بهو شیُوه‌ی که له دمره‌وه‌ی تو یاسا هه‌یه له 
نیو توشدا یاسا همیه. گوی بو بانگه‌وازی ده‌رونت بگره. گه‌مژمیی ئیمتیازیکه که ته‌نها 
به مروف براوه. له سروشتدا گه‌مژهیی مانای نییه. خوینه‌ری خوشه‌ویست تۆ نهم 
ئیمتیازدت نه‌ویّت. ته‌نها مروفه که له رنگه‌ی کولاندنه‌وه خواردنه‌که‌ی له‌نیّو دمبات. 
ته‌نها نه‌وه که شیری ناژمل‌و گیانله‌به‌ره‌کانی دیکه ده‌خواته‌وه‌و ھەر ته‌نها نه‌ويشه که 
دهبیّت دهرمان بخوات. ثه‌گینا له سروشتدا جیا له مرو بوونه‌ومریکی نه‌زانی دیکه‌ی 
تیْدا نییه. خه‌لکی ئه‌ورووپا ه‌نجومه‌نیکیان به ناوی نه‌نجومه‌نی پاراستنی ناژه‌له‌کان 
دامه‌زراندووه به‌لام که سەر به مالی ئەم که‌سانه‌دا ده‌که‌یت بونی لاشه‌ی ناژه‌له کولاوو 
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سوورکراوهکان شیتت دمکات. ثه‌گه‌ر تا نیْستا گویّت پئ نه‌داوه. نیستا وریابه که كاتێّك 
گوزشت ده‌خویت. له شه‌ودا چ نازاريك ده‌چیژی‌و چۆن رواحی نه‌و ناژه‌لانه که بێ گویدانه 
ژیانیان له گزشتهکه‌یانت خواردووه. خه‌وی شه‌وانمت به موته‌که‌و خه‌وی ناخۆش 
لیده‌که‌ن به دۆزەخ. نه‌وانیش گیاندارن‌و حه‌زیان به ژیانه. مرۆڭ هم مافه سروشتییه‌ی 
ل زه‌وت کردوون‌و له به‌رامبه‌ردا نه‌خوشی بوخوی کریوه. سه‌یری مرژفی سه‌ده‌ی بيست 
بکه! ایا نه‌و هه‌لیکی بو فه‌رمبوو کردنهوهی نه‌و هه‌لانه له‌به‌ر ده‌ستدایه که له 
رابردوودا گردوونی؟ چه‌کی ناوکی سه‌رانسه‌ری گوّی زه‌وی داگیر کردووه. نه‌منه ثه‌نجامی 
هه‌موو ئهو زانست‌و زانینه‌یه که مرۆف خوی دروستی گردووه‌و نیستا لێّی دهترسیت: 
ترس لهو شته‌ی که خوی دروستی کردووه. به‌رهه‌می تاوانه‌کان و گوی نه‌دانه به 
یاساکانی سروشت‌و سه‌رخوشبوونو له‌خو بی‌ناگابوونه. نیْستا دمبیّت مناله‌کانمان له 
هه‌موو نهو شتانه‌ی نیمه نه‌نجاممان داون بترسنو له شه‌فامه‌کاندا له دژی چه‌که 
ناوکییه‌کان ریپیّوان بکهن. رۆژ له دوای رۆژ ولاتانی خاوه‌ن چه‌کی ناوکی روو له زياد 
بوونه. چونکه كەس له‌سهر نهم زه‌وییه هصست به ناسایش و ثارامی ناکات. هه‌موومانیان 
رووبه‌رووی یه‌کتر کردوتهوه‌و خستویانه‌ته میُشکمانه‌وه که نه‌گهر دهتانههوت 
نه‌کوژرییت. بکوژه. ئهو دروشمه له‌یاد بکه که ده‌لیّت به‌نی ئادەم نه‌ندامانی يەك 
جه‌ستهن. به‌نی ئادەم دژی یه‌کترن. كاتێك چهند سالی ثاشتی‌و گوایه شازادی له 
نه‌ورووپادا, له نزیکه‌وه تاوتوی بکه‌ی دمبینی به‌داخه‌وه لەم چه‌ند سالی اشتییه‌دا 
خه‌لك زیاتر رووی له زورخوری‌و پیسخوری‌و زبلخوری کردووه. ژیانی سروشتی لی 
زه‌وت کراوهو وەك بووکه‌له‌و روبوتی لیهاتووه. له خواردن که گرنگترین فاکته‌ری 
هیشتنه‌وه‌ی مرفه. ته‌نها پیْچراوه‌و قوتووی جوان‌و ره‌نگاوره‌نگ ماومته‌وه‌و هه‌مووشیان 
بی‌که‌تك‌و نەخۆشخەرن. به‌داخه‌وه مرقفه‌کانی کیشومره‌کانی ودك ثمفریقاو ثاسیا که 
گویا لەم گه‌شه کردنه بیبه‌ش ماونه‌وه. هه‌ول دەدەن دستیان بهم خواردن‌و نه‌مجوّره 
ژیانه رایگات. ثه‌وان له‌وه تێناگەن که مروفی روژئاوانی تا بینه‌قاقا لهو لیتاوددا ختکاوه 
که خوّی دروستی کردووه. ثه‌وان ته‌نها به زریق‌و باق هه‌لخه‌له‌تاون‌و سەر له بنه‌ره‌تی 
مه‌سه‌له‌که دمرناک‌ن. ئه‌مه سروشتی مروفه (سروشتی بزنی). بوچی له روژناوا کحول 
رییپیدراوه‌و ئیمه بومان نه‌بیّت کحول بخوینهوه؟ بۆچى مادده هوشبه‌ردکان له 
سوبه‌رمارکیّته‌کانی روژئاوا (هوله‌ندا) به ئازادى ددفروشریت‌و نیمه نابیّت به نازادی 
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به‌کاری بهینین؟ مروفه‌کان له‌سه‌ر نهم بابه‌تانه دژی حکومه‌ته‌که‌یان ناره‌زایه‌تی 
دمرده‌برن. ثه‌مه نه‌نجامی نه‌و خوشگوزمرانییه‌یه که نه‌ورووپا پاش جه‌نگی جیهانی 
دووهم بو خه‌لکی خوّی به دیاری هيناو ناویشی نا خوشگوزمرانی. خوشگوزه‌رانی زیاتر» 
نه‌خوشخانه‌ی زیاتر. خشگوزه‌رانی زیاتر: پزيشك و دمرمانی مالویرانکه‌ری زیاتر. 
مروشه‌کان تەنانەت حه‌زی سیکسی خوشیان به ناژه‌له مالییه‌کان تیّر دهکه‌ن. چونکه نه‌و 
که‌سه‌ی که خوشگوزه‌رانه. ژیانی سروشتی نییه تا بتوانیّت خیران پیك بهینیت‌و له 
بنمیچیکدا پینکه‌وه به‌سه‌ر به‌رن. هه‌موویان خوشگوزهران و سه‌ریان له ناخوریکدایه و 
ژیانه دوزه‌خییه‌که‌ی خوّیان به خواردنی کحول‌و مادده ھۆشبەرەكان لەم ت 
خوشگوزمرانانه‌دا به‌سهر دمبهنو تا نه‌و کاته‌ی توانای کاریان ههیه. دمبیّت وەك 
ته‌راکتور کار بکه‌ن‌و کاتيّك له‌کار که‌وتن» تازه دمبن به مشکی تاقیگه‌یی‌و که‌رسته‌ی 
رابواردن بو کسه به ناو پزیشکه‌کان. نه‌مه خشبژیوییه که که پاش جه‌نگی دووه‌می 
جیهانی پیشکه‌ش به خه‌لکی روژناوا کرا. هه‌موو که‌سیان کردوّته دمرمانخانه‌یه‌کی 
گه‌روك‌و ناویان ناوه خوشگوزه‌رانی. ثیْستا کی دهتوانیّت له خه‌لکی نهفریقاو نه‌ورووپا 
یه‌نیت که شوین رژژناوا نه‌که‌ون» له پیناو لمشساغی خوتاندا دره‌ختی میوه 
بچه‌قینن و به‌و بهسته هه‌لخهلیْته‌نه‌رو ژمهراویکه‌رانه مه‌خه‌له‌تین نه‌مانه بومبگه‌لیکن 
که به تیّپه‌ربوونی کات دمبنه هوّی ته‌قینه‌وه‌ی دەروونى. ئايا گوێيەك ههیه ببیستیّت؟ 
بەلام توی خوینه‌ری هم کتیبه. تو که نهم کتیْبمت کریوه. تو کاری خوت بکه‌و واز 
بهێّنه با جیهان به ریگای خویدا بروات. تز ده‌بینی وه‌زارمتی ته‌ندروستی له‌سهر پاکه‌ته 
جکهره‌کان دمنووسیّت: مه‌ترسی شیرپه‌نجه, بهلام لەگەل نه‌وشدا به ملیاردها پاکمت 
ده‌خوریت. تو لمبیر لەشساغى خوتدا به. به‌پیی رینماییه‌کانی ثه‌م کتیبه بژی‌و خوت له 
داوی نه‌خوشییه‌کان رزگار بکه. له سه‌رانسهری نه‌لمانیاداه گەلێك پزيشك به هه‌له‌بوون‌و 
شووم بوونی سیستمی پزیشکیان دمزانن‌و نامهم بو دهنیرن‌و دمنووسن, نازانن بوچی 
سالانی ته‌مه‌نی خویان به به‌لاش له کولیجه‌کانی به‌ناو پزیشکیدا گوزدراندووه. به‌لام 
که‌سانیکیش که شتيك ددزانن, له ژیر سایه‌ی سیستمی حاکمدا ناتوانن هیچ کاريك بکهن. 
چونکه سیستمه‌که ریی پی‌نادات. هه‌روه‌ها هه‌موو پزيشکه به‌ریزه‌کانیش هاورا نينو هم 
راستیانه قبول ناکه‌ن. چونکه به‌ناچاری بله‌و بایه‌که‌یان ل دسیندریته‌وه‌و ناجارن ثه‌و 
چه‌ند ساله فه‌رامزش بکهن که خویندوویانه. له ههمان کاتدا به‌وه‌ی که چیر 
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نه‌خوشه‌کانیان وك رابردوو به ناسانی بی هیچ نارمزایه‌تی دمربرينيك حەبو 
ده‌رمانه‌کانیان ناخون‌و متمانه‌یان پییان نه‌ماوه. نازار ده‌چیٌژن. نه‌خوشه‌کان به‌رده‌وام 
سکالایان بسووه له‌وه‌ی که ده‌رمانه‌کان چارسهر نينو ثه‌سه هوک اری گوران‌و 
بیرکردنه‌ومیه‌ك بوو که له سالی ۱۸۲۲دا پزیشکه نه‌مریکییه‌کانی ناچار کرد به روانین‌و 
بیرکردنه‌ودیه‌کی قولتره‌وه له بابهته‌که بروانن‌و بووه هوی دامه‌زراندنی سیستمی 
ته‌ندروستی سروشتی. دیاره لهم بوارمدا. دامه‌زراندن وشهیه‌کی راست نییه. چونکه 
به‌هه‌زاران ساله که دایکی سروشت نهم شیوازه‌ی به‌گویماندا داوه. به‌لام نیمه نه‌مان 
بیستووه يان نه‌مانویستووه گرنگی پی‌بدمین. چیها به‌لامان به‌سه‌ر نه‌و ناژهله داماوانه‌دا 
نه‌هیناوه که دلیان به نیمه خۆش کردووه‌و له گه‌لمان دمژین. ئەل تاقیکردنهوه 
ترسناگانه‌ی لەسەر نهم اژه‌لانه دهمگریت. له چه‌شنی خوی_دا بی‌شهرمانه و 
نادادپه‌رومرانه‌یه. که نه خودا ریی نهم کاره‌ی به نیمه داوهو نه عه‌قلی ساغیش. به‌لام 
نیمه سه‌رخوش و لهخو بی‌ئاگ این. تەنانەت هیّنان پیش جاوی نهم جسوره 
تاقیکردنه‌وانه‌ی هه‌ندیّك جار له ته‌لهفزیونه‌وه دمیان بینم» شازارم دمدا. هه‌موو رۆژێك 
چهندین نه‌خوّشی به ناوی نویوه سه‌رهه‌لده‌دهن. زانستی پزیشکی لهم بوارمدا كەم 
ناهیّنیت. نه‌ومنده‌ی بخوزایت ناوی له باخه‌لدایه. دواین نەخۆشى له‌چاره نه‌هاتووی تا 
ئێستا نایدزه. سه‌رده‌مایهك له نه‌مریکا دووکانیکی وشکه فروشیم هه‌بوو که ته‌نها نه‌و 
شته ساغانه‌م دمظروشت که به بی به‌کارهینانی ماددمی کیمیایی بەر دمهاتن. به‌ریکه‌وت 
که‌سیّك کتیبیکی پیناساندم به ناوی "شیرپه‌نجه هه‌رگیز" له نووسینی دکتور شیلتون. 
دکتور فرای‌و سوزان هیارد. همروه‌ها کتَیبیکیش دمرباره‌ی سفلیس و نایدزی پیناساندم. 
له دلی خومدا وتم باشه نه‌مه چ واتایه‌کی ههیه که خه‌لك ته‌نها راشه‌ی نه‌خوشییه‌کان 
ده‌که‌ن؟ به‌لام ھەر چونيك بيت دستم به خویندنه‌وه‌ی کتیّبه‌کان کرد. پاشان تیگه‌یشتم 
نه‌ودی لەم کتیبانه‌دا هاتووه. به‌رهه‌می نه‌و تاقیکردنه‌وهو نه‌زموونانه‌یه که له سالی 
۲ به "زانستی سروشتیی ته‌ندروستی" ناوی دمرگردووه‌و لەم ریگایه‌وه به 
چاره‌سه‌ری خه‌لکه‌وه سه‌رقاله. بەم شیومیه بهم بابه‌تهم زانی‌و هیْنام بو ثه‌لمانیاو په‌رهم 


۷ 


پیدا. 
دکتور شیلتون له جارسه‌رگه‌کانی رژژووه‌واناندا ۰,۰۰۰: که‌سی چارصهر کردووه که 
له نیویاندا که‌سانی تووشبوو به شیرپه‌نجه‌ش همبوون. نهم روژووه‌وانانه تهنها ناوی 
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دلوپینراویان خواردوتهوه. تا نیْستا بو بلاو کردنه‌وه‌ی نه‌خوشی نایدز له نیو 
مه‌یموونه‌کاندا که له رووی فه‌سله‌جییه‌وه ززرترین ویکچوونیان له‌گه‌ل مروفدا هه‌یه. 
تاقیکردنه‌وه‌ی بی نه‌ژمار کراوه, به‌لام هیچکامیان تووشی ثایدز نه‌بوو. له‌گه‌ل نه‌وهی 
ویکچوونی تورگانی نیوان مروذو ممیموون زیاتر له ۰۰7/9۵ تیکرای لیّدانی ده‌رزییه‌کانی 
ئايدز بی‌نه‌نجام مانه‌وه. ممیموونه‌کان نه‌م هه‌موو خوراگرییهیان له به‌رابه‌ر نهم 
فایروسه‌وه له‌کوی هیْنا؟ بۆچى مرۆف نه‌ومنده لاوازه‌و نه‌ومنده اماده‌یه ب تووشبوون به 
ھەر چه‌شنه نەخۆشييەك. مروقيك که ژیانی گیانل‌به‌ره بی‌گوناهه‌کان له‌نیلو دمبات بی 
ثه‌وهمی گرنگی بهم بابه‌ته بدات دهبیّت هەم تووشی شیرپه‌نجه ببیّت‌و ههم نایدزیش. 
کانت ده‌لیت: 
مروڈ بهو شته‌ی که ده‌بشت به خاوه‌نی» ده‌ولهمه‌ند 
نابتت» به‌لکو هو شته‌ی که به ریزو خواستی خوی له 


ده‌ستی ده‌دات» هو ده‌وله‌مه‌ند دهکات. 


له‌شساغی له ده‌رمانخانه‌کان ناگردرنت. له‌شساغی ته‌نها له ریگه‌ی ژیانیکی 
ته‌ندروست و بیرکردنهوه‌وه مسوگه‌ر دمبیت. بهلام له کومه‌لگا مرژییه‌کاندا چ شتيك 
بالادسته؟ حه‌بيك قوت بده تا هه‌ست به ثازار نه‌که‌ی» جاری نیشانه‌گانی نه‌خوشییه‌که 
مه‌هینه و لەسەر ژیانه سه‌قه‌ته‌که‌ی خوّت به‌رده‌وام به. خوا گه‌ورمیه. باشه ھەر له 
بنه‌ره‌تدا بوچی مرۆف نازار ده‌چیْژیت؟ نازار هاواری له‌شه بو به‌ده‌ست هیّنانی وزه. له‌ش 
پیویستی به وزمیه. به‌لام له‌کوی به‌ده‌ستی بهیٌنیت. كاتێك مادده‌یه‌لیکی وەك برنج. نان, 
دانه‌ویلْه و ماکاروژنی هه‌موو ریگاکانیان گرتووه» وزه به هه‌موو به‌شه جوراوجوّره‌کانی 
لەش ناگات. له ثه‌نجامدا له‌ش تووشی ازارو داهێزران دمبیّت. ثازاره‌گان له‌سه‌ر يەك 
که‌له‌که دەبنو به‌هوی که‌مته‌رخه‌مییه‌وه ده‌بنه دمردی بی ددرمان‌و دواجار له شیّودی 
گوشتی زیاددوو لوو له له‌شدا ده‌رده‌که‌ویت. هه‌لبه‌ت زانستی پزیشکی ومك خوی ده‌لّت. 
تا ئێستا نه‌یتوانیوه کاریك بو نه‌خوّشی شیرپه‌نجه بکات. به‌لام له نه‌لمانیاو نه‌مریکاو 
قه‌ردنسادا که شیوزای چارسه‌ری سروشتی به‌کار ده‌هینریت و که‌سانيك رووی تیده‌که‌ن‌و 
پزیشکیکی زوریش لەم ریگایهوه چارمسهری نه‌خوشییه‌کان ده‌کهن, زۆرێك له 


شیرپه‌نجه‌کان چاره‌سهر بوون. بهم دواییانه له ثه‌لمانیادا که ئەم چارمسهرکه‌رانه له‌نیو 
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خه‌لکدا خوشه‌ویست بوون» کاری زور سه‌بارمت به شیرپه‌نجه کراوه. باشه ئێستا چوّن 
دەکرێت نه‌م نه‌خوشییه دریژخایه‌نانه بکمیت به نه‌خوشی کاتی که چارسه‌ر بکرین؟ 
تمنها رێگا نه‌ومیه که تۆ سه‌رله‌نوی بۆ سروشتی خوت بگه‌رنیتهوه. واته تهنها میوه 
بخوّیت. مرو ته‌نها میوه‌خوره‌و ناواخنی ثه‌و هه‌موو قوتووه رمنگاورهنگه ته‌نهاو ته‌نها 
نه‌خوشخه‌رن‌و پیویسته لیّیان دوور بین. ناشکرایه که دوای وازهینان له ھەر چه‌شنه 
خوویه‌ك. جوره نیگه‌رانی‌و سه‌خله‌تییه‌ك بو که‌سه‌که دروست دمبیّت که هه‌موویان 
کاتین‌و زوو تیْدمپه‌رن. وهك وازهینان له جگه‌ره که که‌سه‌که تا سی رۆژ تووشی 
زانه‌سه‌رو توورمیی‌و بی‌نارامی دمبیّت. يان قاوه‌و چا. نایا ده‌کریت تهنها میوه بخوریت‌و 
زیندوو بمیٌنیته‌وه؟ ثایا پروتینی پیویست بو له‌ش دابین دمبیّت؟ پايا ترشی له‌ش به‌رز 
نابیته‌وه؟ نایا به‌هوی به‌رز بوونی ریّژه‌ی شه‌کر له میوه‌کاندا شه‌گری خوین به‌رز 
نابیّته‌وهو که‌سه‌که تووشی نه‌خوّشی شه‌کره نابیّت؟ پرسیار دوای پرسیار! به‌لی» دمکریت 
به‌ته‌واوی‌و سه‌داسه‌د ببیته که‌سیکی میود‌خورو تووشی هیچ کیشه‌یه‌کیش نه‌بیت. به 
پیچه‌وانه‌وه. راده‌ی هێزو تواناو خوراگری له هه‌موو روویه‌که‌وه. ج له رووی رذحییه‌وه‌و 
چ له رووی جه‌سته‌ییه‌وه به‌رز ده‌بیّته‌وه. "ثال" بینه‌ره‌وه پیش چاوی خوت که چوّن 
لهو كەشو هه‌وایه‌ی نالاسکادا که به‌رده‌وام له‌ژیر پله‌ی سفری سه‌دیدا: له ریگه‌ی 
میوه‌خوری‌و ومرزش کردنهوه له باشترین دۆخى جه‌سته‌یی‌و رژحیدابوو. کتیّبه‌کانی 
دکتور فانکه‌رو پروفیسزر ثیهیرت واته "خوراکه زیندووه‌کان" و بنه‌ماله‌ی فاتمن» منیان 
هاندا. نهم ژن‌ومیرده به میوه‌خوری له شه‌رو نه‌گیه‌تی حه‌ساسییه‌و رمبوو رزگاریان 
بوو. بهم شیّومیه بوو که له وه‌رزی تری پیٌگه‌یشتندا من بؤ ماوی چه‌ندین مانگ ته‌نها 
تریم خوارد بی نه‌وه‌ی حه‌زم بو هیچ شتیکی دیکه بچیّت‌و باشترین‌و خوشحالرین‌و پر 
وزه‌ترین ساته‌کانی ژيانم نه‌و سه‌رده‌مه بوو. به‌رده‌وام کونت‌ولی خویتمم دمکرد. سهیر 
ثه‌وه بوو که پرزتینی خوینم له 7,۹ بو ۷۵و ۷,۷ به‌رز ببووه. من به‌ریومبهری 
به‌رنامه‌گانی خوّم که که‌سیکی ناسایی بوو و خواردنه اساییه‌کانیشی ده‌خوارد» لەگەل 
خوّمدا دمبرد تا پرژتینی خوینم تاقی بکاته‌وه. ناوبراو له‌گه‌ل نه‌وه‌ی که خوراکی 
گۆشتى ده‌خوارد که‌چی هه‌ميشه پروتینی خوینی نزم بوو. هیچ گرهنتییه‌ك نییه که 
خوینی نه‌وانه‌ی خواردنی پروتینداری ناژه‌لی ده‌خون ریژه‌ی پرژتینیان به‌رز بیت. 


میوه‌کان به‌شیُوه‌ی مامناومند ته‌نها 7 ترشی نه‌مینیان تیّدایه که پروتینی ل دروست 
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دمبیّت. شیر دایکیش ههر ئهو ریژه له ترشی نه‌مینی تیدایه. بیهینه پیش چاوی خوّت 
مندالیُکی تازه له‌دایکبوو که له سه‌رمتای قۆناغى گه‌شهو نه‌شه‌یدایه‌تی. هه‌موو 
پیویستییه‌کانی بهم ریژه زۆر که‌مه (۱) دابین دمبیّت. به‌لام من‌و تو که ئیتر له‌شمان 
دروست بووه‌و گه‌شه‌ی خوشمان کردووه. نهو ریژه له پروتین که له میوه‌کاندا هه‌یه 
به‌ته‌واوی پیئویستییه‌کانی نیمه دابین دمکات. 

ایا به خوادرنی میوه شه‌کری خوین به‌رز دمبیته‌وه؟ نا. لەگەل نه‌وه‌ی که من بو 
ماوه‌ی چه‌ندین مانگ تریّم ده‌خوارد که ریْژه‌ی شه‌کره‌که‌ی به‌رزه» به‌رده‌وام شه‌کری 
خوینم ۷۵ بوو. نەك ھەر من به‌لکو زور که‌سی دیکه‌ش ئهم تاقیکردنه‌ومیان کردووه. که 
دمیسه لیْنیّت میوه‌کان‌و ریژه‌ی شه‌کرهکه‌یان هیچ چه‌شنه مه‌ترسییه‌ك دروست ناکه‌ن. 
به‌لگو نه‌وه شه‌کری دستکرد. نان دانه‌وله‌و به‌تات‌یه گه شه‌کری خوین تووشی 
ههلبّه‌زو دابه‌ز ده‌که‌ن. شه‌کری میوه‌کان نەك ھەر زیانی نییه» به‌لکو ریْژه‌ی فیتامین 
۳ بو دوو ثه‌ومنده بهرز دمکاته‌وه. هه‌موو ئهو قسانه‌ی له دژی میوه‌خوری بیستوته. 
بی بنه‌ماو هه‌له‌ن. خه‌لك هیچکات بو ماومیه‌کی دوورودرێژ میوه‌خوریان تاقی 
نه‌کردوته‌وه‌و هه‌لیت‌و به‌لیت ده‌لیْن. یوهانس بریندت له کتیبی "چارسهر به ترئ"دا 
نووسیویه‌تی, نه‌خوشی شیرپه‌نجه‌ی گهده‌ی خوی که دکتوره‌کان رایانگه‌یان‌دبوو 
چارسه‌ری نییه, به خواردنی ترک چارسهر کردووه. ناوبراو دمنووسیّت: "بانگهشتی 
هیزی کیشکردنی خور قبول بکه‌و به تری. واته شای میوه‌گان» خهلومتيك بکه. نهم 
ترییه هه‌موو هیزو وزه به‌فیرو چوومکان نۆژەنو فه‌ره‌بوو دهکاته‌وه‌و به یارمه‌تی ئەم 
هێّزه ژین به‌خشه دمتوانی له شه‌ری شیّربه‌نجه رزگارت ببیّت. من به ته‌واوی باومرم به 
هیری نه‌فسووناوی‌و شیفابه‌خشی تری هه‌یه‌و دم‌زانم که نهم میوه به بوونی ترشی 
ئه‌مینی پینویست‌و ئهو ترشیه سروشتییه‌ی که له ده‌مدا تأمی شیرنی هه‌یه. دژی مادده 
زیاده‌و سه‌رباره‌کانی له‌ش و هه‌روه‌ها دژی چروی به‌کتریاکانه. نهم میومیه زامه‌کانی 
پووك‌و هه‌موو هه‌وکردنه‌گان چارسهر ده‌کات. نه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی که کیشه‌ی شه‌ویلکه و 
پووکتان ههیه. له ومرزی تریّدا چه‌ندین حه‌وتوو تمنها تری بخون. به‌هوی نه‌وه‌ی که 
موی تری چه‌ندین جار به مادده گوگردییه‌کان دهرشینریت. سه‌رمتا به ثاوی گه‌رم باش 
بیشونه‌وهو پاشان به ناوی سارد فیْنکی بکدنه‌وه‌و چیْرٌ لهم میوه ثه‌فسووناوییه ومرگرن. 
به حهفته‌و به مانگ تهنها تری بخون‌و به‌لام نه میودو نه هیچ شتیکی دیکه‌ی لەگەل 
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مهخون. 

برۆفيسۆر هرت دهلیت: "پاش سالانيك تاقیکردنه‌وه‌و به‌دستهیّنانی نه‌زموون, 
هیچ شكو گومانیکم لا نه‌ماوه که خواردنی ھەر میومیه‌ك به ته‌نهایی. نەك ھەر 
چارصه‌ره به‌لکو خواردنیکی ته‌واوه‌و پیویست ناکات هیچ میومیه‌کی دیکه‌ی له‌گه‌ندا 
بخوریت." 

به‌گشتی میوه هه‌موو هوکاری نه‌خوشییه‌کان له‌نیُو دمبات. تا زیاتر خوّت له به‌لژی 
زبل‌و پاشماوه گوایا خوراکییه‌کان خاوین بکه‌یته‌وه. بهو راده‌یه استی هه‌ستیاریت گه‌شه 
دەكات. خوراگه به‌هه‌شتییه‌کان تۆ دهگه‌یننه لوتکه, بانترو بانترت دمبه‌ن, تا ثه‌و شوینه‌ی 
که بانرین استی له‌شساغی, چ له رووی جه‌سته‌ییه‌وهو چ له رووی روحییهوه. 
تافیدهکه‌یته‌وه. ناماده‌ی؟ فه‌رموو! نه‌و کات بو جاریکیش بووه له واتای به‌هه‌شت 
تیدهگه‌یت. ثه‌وکات تیٌده‌گه‌یت که له‌شساغی یانی چی. سه‌رمرای نه‌و هه‌موو ثه‌فسانه 
زانستییه‌ی دمرباره‌ی پروتین ههیه. هه‌نديك راستیت بو دمرده‌که‌ویت که تا نیْستا هیچ 
زانایهك ناماژه‌ی پی‌نه‌کردوون. دمبینی که چۆن میوهکان که رئژمیه‌کی كەم پرتینیان 
تیٌدایه» زورترین وزه‌و خوراگریت پڼدمبه‌خشن که له هه‌موو ته‌مه‌نتدا شتی وات به 
خوته‌وه نه‌بینیوه. لیره‌دا جاریکی دیکه‌ش دمیلیمه‌وه که توانای خاوین کردنه‌وهمی 
میوه‌کان زور له‌سه‌ره‌وهیه و پیُویسته تۆ نه‌وه بزانی که رمنگه نهم به‌روه ساغبوونه‌وه 
چوونه که‌میّك نازاری له‌گه‌لدا بّت. خوت مه‌دورینه. ترشه زیندوو و سروشتییه‌کانی 
میوه‌کان زبل‌و خاشاکه که‌له‌که بوومک‌انی قوولترین شوینه‌کانی له‌ش له خویاندا 
دمتویننه‌وه‌و نه‌مه خوی دمبیّته هوّگاری له‌شساغی. تەنانەت نه‌و ده‌رمانه كيمياييانەش 
که تو له ماوهی بيست يان چل سالی رابووردوودا خواردوتن‌و له له‌شتا که‌لکه بوون. 
دهکریّنه دمرو تو له رێگه‌ی ههستی بون کردنته‌وه به فریدانه دمره‌ومیان دهزانی. 
هدلبهت له ماوه‌ی خاوین بوونه‌وه‌ی له‌شدا تووشی هه‌نديك نازار دمبیت. به‌لام بەسەر 
خوتدا زال به. رمنگه ثه‌و بابه‌ته دوای پێّنج سالیش ههر رووبدات. دکتور هیگ دهلیّت. 
ئهو ترشه زیندووه‌ی له نیو میومکاندا هه‌یه باشترین ماددهک توینه‌ره‌ودی ترشی یوریکه 
که به‌هوی خواردنی خوراکه ناژه‌لییه‌کانه‌وه دروست دبیّت. لیرمدایه که گه‌ورهترین 
ته‌گه‌ره دیته رێت. هیزی خاوینکه‌رهوه‌و شیفابه‌خشی سروشت دەست به‌کار دمکات. 
اساییه که دوای گورینی سیستمی خوراکی له تلپه‌خورییه‌وه بو زینده‌خوری, زنجورمیه‌ك 
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فه‌یرانی پاکسازی سهرهه‌لدمدات‌و نه‌و شوینانه‌ی که تا رادهیه‌ك گیراونو خوینیان 
پیناگات ده‌ست به کرانه‌وه دمکه‌ن. ھەر بهو هویه‌وه هه‌نديّك کیشه‌ی بچووك له له‌شدا 
دروست دمبن وەك ژانەسەر› بی‌خه‌وی, سه‌رگیژه. نازاری دل, هه‌ست به ماندوویی کردن 
يان چاو له‌ره‌شه‌وه هاتن. رهنگه که‌سه‌که بریار بدات سه‌ردانی پزيشك يان پسپوری 
بواری خوراك بکات يان دست بکاته‌وه به تلپه‌خوری. نه‌مانه هه‌مووی سروشتین. 
که‌سيك که نازانیت له‌شساغی راسته‌قینه چییه» زور زوو پاشگه‌ز دمبیّته‌وه. به‌لام ئەگەر 
ته‌حه‌مول بکات. به رزگاربوون له داوی نه‌خوشییه‌کان. پاداشتی هیلاکییه‌کان‌و خو 
بی‌به‌ش کردنه‌کانی خوّی ومرده‌گریته‌وه. 

پروفیسور نیهیرت ده‌لیّت. نهم قه‌یرانانه‌ی که به‌هوی پاکسازی له‌شهوه 
سه‌رهه‌آده‌دمن به‌هیج شیوهیه‌ك مه‌ترسیدار نین؛ هه‌رچهند رملگه به مه‌ترسیدار 
له‌قه‌لهم بدرین. تو نابّت یه‌کجی بریار بدمیت‌و واز له هه‌موو شتيك بیّنی, به‌لکو 
دهتوانی يەك له دوای يەك واز له خووه هه‌له‌کان بیْنیت. به‌مجوره ناسانتر دمتوانی خوّت 
له‌گه‌ل میوه‌خوریدا رابینی. بۆ نموونه» بو ماوه‌ی چه‌ند ههفته تا چه‌ند مانگيك واز له 
ات جیاتن بهو انان تمتها متوم کو پاشان ای نان ور هم وه بر 
تا چه‌ند حه‌وتوویه‌ك له‌سه‌ر ئەم به‌رنامه برو. له مانگی چوارهم به‌دواوه ههول يده 
ژه‌می نیومرزش ههر میوه بخوّیت. خوت دمتوانی به‌رنامه‌ریژی بو تیکرای نهم 
گوّرانکاریانه بکه‌یت. هیچ ناچار نیت یه‌کجی ببیت به میوه‌خور. بهلام که‌سانیُکیش ھەن 
که یه‌کجی بوون به میوه‌خور. دهتوانی سه‌وز‌ش بخوّیت. به خواردنی سه‌وزه 
جوراوجوره‌کان دهتوانی تاراده‌یه‌ك لهو قه‌یرانانه که پیشتر باسمان کردن» به‌دوور بیت‌و 
خیراییه‌که‌ی كەم بکه‌یته‌وه. دمتوانی له مامه‌له كردن له‌گه‌ل خواردنه‌وه ورووژینه‌ره‌کان. 
وهك کحول‌و قاوه‌و چاش ههر بهو شیومیه هه‌نگاو بنیّیت‌و هه‌نگاو به هه‌نگاو له شهرو 
به‌لای ثه‌وانیش رزگارت ببیّت؛ بو جگەرەش ھەر به‌و شیودیه. به‌لام ھەر که له به‌لای 
پاشه‌که‌وته پروتینییه ناژه‌لییه‌کان رزگارت بوو چیتر حه‌زت بو جگه‌ره کیشان نامینیّت. 
میوه‌و جگەره لەگەل یه‌کتردا نایه‌نه‌وه. ئه‌مانه هه‌موویان شه‌وچهره‌ی مه‌نجه‌لین. له 
کتیّبی "ته‌ندروستی بو هه‌موو تەمەن" که زورترین ژماردی ل چاپ کراوه‌و پر 
نروشتزرین کتَیب بووه. به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی بو چوار حه‌وتوو تیدایه. نووسه‌رانی نهم 
کتیّبه» واته هارفی‌و مریلین دیاموند. لهو کسانه بوون که به دست چه‌ندین نەخۆشى 


۰. گر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت ا 
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جوراوجوره‌وه دمیانالاند. توش دەتوانى لهم به‌رنامانه كەلك ومرگریت. هیچ كەس 
ناتوانشت به‌رنگاری یاساکانی سروشت ببیتهوه. نه‌و زانایانه‌ی که ناگاداری 
نه‌خوشییه‌کانی دانیشتوانی کومه‌لگا پیشه‌سازییه‌کانن» له‌باتی ره‌خنه‌گرتن له کتیّبی " 
ته‌ندروستی بو هه‌موو تەمەن" پیویسته به بیرو باومره‌کانی خویاندا بچنه‌وه. ژماره‌ی 
نه‌و که‌سانه‌ی له ریگای ره‌چاو کردنی پیشنیاره‌کانی نهم کتیبه‌وه له‌شساغییان بو 
گه‌راومته‌وه» باشترین به‌لگه‌ی راست بوونی یاساکانی سروشته. هه‌رچهند لەم کتیّبه‌دا 
چه‌ندین شیّوازی ناماده کردنی خواردنی سه‌ر اگری تیّدایه که دژی یاساکانی سروشته. 
به‌گشتی بو نه‌و که‌سانه‌ی که دمیانهه‌وی ریگای له‌شساغی بگرنه‌به‌ر: دست پیکیکی 
باشه. به‌رنامه‌یه‌ك بو تیپه‌رین له مه‌نجه‌له‌وه بۆ سروشت. بو سروشت هه‌زار سال. وەك 
ساتيّك وایه. ده‌بی هه‌موو ئهو بیرژکه خوراکیانه له‌یاد بکرین که تا ئێستا نووسراون‌و 
پیشنیار کراون. که‌سیّك که به‌گویره‌ی سروشت‌و به شیوازی سروشتی بژکه نه پیویستی 
به پزیشکه‌و نه پئویستی به دمرمان‌و دامودهزگا پزیشکییه‌کانه. له گۆڭاره ته‌ندروستییه 
ثالاو والاکاندا تەنانەت دعبیندریت که هه‌نديك له پروفیسوره‌کان شه‌کریشیان له ریزی 
خوّراکه ته‌ندروسته‌گاندا داناوه. سهرخو‌شانه و بی بیگردنه‌وه» دەم بکه‌یتهوه‌و هه‌لیت‌و 
په‌لیت بلییت خو هیچی تی ناچیّت. که‌س نییه له پروفیسور بادلو پروفیسور فريدريك 
نیستیر بپرسیّت که ایا نه‌م هه‌موو خه‌لکه‌ی که تووشی نه‌خوشی شەكرە بوون مه‌گهر 
له مریخه‌وه هاتوون؟ نه‌گهر شه‌کر مایه‌ی نه‌خوشی نییه. ثه‌ی که‌واته خیّره هم هه‌موو 
کتیبه ده‌رباره‌ی ریجیمی خوّراکی بو که‌سانی تووشبوو به نه‌خوشی شەكرە نووسراوه؟ 
بۆچى ئەم هه‌موو شاره‌زایه‌ی بواری خوراکه, وەك پزیشکه‌کان له خوینه‌ری کتیّبه‌کانیان 
نه‌خوشترن؟ نه‌وان له پشت به‌لك‌و گهلا چره‌کانه‌وه ناتوانن دارستان ببینن‌و ره‌گه‌زی 
خویان هه‌لده‌خه‌له‌تیْنن. مروفيك که خوراکی مردوو ده‌خوات‌و شیری گیانله‌به‌رانی دیکه 
ده‌خواته‌وه, دمبیّت ته‌نها بوونه‌وهمری نه‌خوشی نهم هه‌سارمیه‌ش بیّت‌و بو به ته‌ندروست 
مانه‌وه‌ی خوی ده‌رمانه گیمیاییه‌کان به‌کاربهیْنیّت. که‌چهل نه‌گه‌ر حه‌کیم بوایه دمرمانی 
سه‌ری خوی ده‌کرد. ھەر کات پزریشکه‌کان خوّیان ددرمان کرد نه‌وکات دمتوانن 
سه‌رمه‌شق و نموونه‌یه‌کی باشیش بن بو نه‌خوشه‌کانیان. كەس نییه لهم کاکی فریادرسی 
مروفایه‌تییه بپرسیّت که بۆچى به‌هیْزترین‌و زمبه‌لاحترین ناژه‌لی رووه‌کخور ته‌مه‌تيك 


بی مه‌نجهل‌و اسپرین ژیاوه‌و به له‌شساغیش ماومته‌وه؟ بۆچى نهم به‌ریزانه ته‌نها 


وشتی ثاژهله روومکخوره‌کان بۆ خواردنی مروّف به لهبار ده‌زانن؟ بۆچى خورادنی ثاژهله 
گزشتخورهکان به شياو نازانن؟ بۆچى هوّزه زینده‌خوره‌کان که ماوه‌ی ته‌مه‌نیان نموونه‌ی 
به له‌شساغی ژیانکردنیان»» نه‌خوّش ناکه‌ون؟ بهم دواییانه هوزی زین ده‌خوری 
"هانس "یشیان به پیْدانی شه‌کرو ناردی سپی له ریّرٍه‌وی سروشتی خویان لاداوه. بوداییه 
تا 14۰ زینده‌خوره‌کان تا ئێستا چۆن ژیاون؟ حه‌زردتی عیسا چون توانی تا 4۰ رۆژ له 
سارادا رژژووی ناو بگریّت؟ ئهم خو به مه‌سیحی زانانه کاتيّك حه‌زره‌تی عیسایان قبووله 
که به قازانجیان بیّت. هه‌رچی دمیخوین پیْویسته به شیّودی گلیکوژن (شه‌کری میود) 
پاشه‌که‌وت بکرێت. مادده نیشاسته‌داره‌کان‌و چه‌ورییه‌کان‌و ترشی نه‌مینییه‌کان, تیکرا 
كاتيێّك بو ثه‌وه دمبن که سوودیان لیّومرگیریت که گورابنتن بو گلیکوژن. نیستا ته‌سه‌ور 
بکه گرینی پروتین بۆ گلیکوژن چه‌نده دهردیسه‌ری بو لمش دروشت ده‌کات‌و وزهی به 
۳ ده‌دات. لیرددا به پیویستی دمزانم که باسی گۆشت بکهم. به‌رده‌وام پرسیار ده‌گریت: 
" کاتيك که من ههر میوه بخوّم» لهشم له کوک پر وتینی خوّی دابین ددکات؟" له ودلامدا 
پیویسته لهو که‌سانه‌ی که نممجوره پرسیارانه دمکه‌ن بپرسین, نه‌و گا به‌هیره‌ی که له 
رابردوودا زه‌وییان پی دهکیلا. گۆشتو پرزتینی له‌شی له باشترین شیوهدا له کوی 
دسته‌به‌ر دمبوو؟ نه‌ویش له حالیٌکدا که به‌شی زوری ساله‌که ته‌نها يەك جوره رووەك 
ده‌خوات. ئايا ده‌زانی که فيل بهو له‌شه به‌هیزو ماسولکه‌و نیسکه پته‌وانه‌ی تهنها لقه 
سه‌وزه‌کانی درخته‌کان ده‌خوات؟ یْستا پیت وایه نه‌گه‌ر شه‌ریفترینی به‌دیهیتراوه‌کانیش 
وەك گیانله‌به‌ره‌کانی دیکه خوراکه سروشتییه‌که‌ی خوی بخوات؛ کهم دههێنێت؟ مخابن 
مروّث له هه‌موو روویه‌که‌وه هاوسمنگی خوّی له‌دست داوه. مروفی خوشبژیوی نه‌مرو به 
دهست کوبوونه‌وه‌و لهمسه‌ریه‌ك که‌له‌که بوونی پاشماوه پروتینییه‌کان له سه‌رانسه‌ری 
له‌شدا دمنالیْنیّت. چل‌و پینج سال پیش نیستا لوته‌ر فیّندت وتبووی که مروف ناتوانیّت 
پروتینی ثاژه‌لی هه‌رس بکات. ناوبراو سه‌لاندی که مرو نهمجوره خاشاکه پرزتینییانه 
له ناستیکی به‌رچاودا له توری ده‌ماره خوینبهرمکان‌و موولووله‌گان‌و چه‌ندین نه‌ندامی 
ودك حگه‌ر كۆ دمکاته‌وه‌و نه‌مه‌ش دمبیّته هوّی گیرانی‌و له‌کار که‌وتنی نهم نه‌ندامانه. 
نه‌و وتوویه‌تی تنها خوراکی روودگی دهتوانیّت مروف له شه‌رو نه‌گبه‌تی نه‌خوشییه‌کان 
رزگار بکات. نهم پزیشکه روو ده‌کاته نه‌و که‌سانه‌ی که به‌هوی خواردنی خوراکه 


پروتینییه‌کانه‌وه نه خوش که‌وتوون‌و باسی کاریگه‌رییه‌کانی پروتینه هه‌رس نه‌رکاوه‌کان 


۲. کر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت EE‏ 


ده‌کات و دهلیْت؛ هه‌موو گیانله‌به‌ريك خوی پروتینی پنویستی له‌شی, به‌شیُوه‌ی ترشه 
ثه‌مینییه‌کان. لهو خواردنانه‌وه دابین دمکات که دمیانخوات. نه‌گه‌ر گيانلەبەرێك پروتینی 
امادده له شیّوه‌ی نه‌و گوشته‌ی که مرۆف يان گزشتخوره‌کان دەيخۆن› دمرخواردی له‌شی 
بدات سهره‌تا دمبیّت نهم گوشته بگوریّت بو ترشی نه‌مینی‌و پاشان بو گلیکوژن. نه‌مه 
ته‌نها نه‌فسانه‌یه که دەلێن پروتین هێّز به مرۆف ده‌ات. پرژتین بو دروست کردنی 
خانه‌کان پیویسته. به‌لام وزمبه خش نییه. کاتيك ده‌توانیّت وزمبه‌خش بیّت که بگورنت 
بو گلیکوژن, چونکه لمش, نه‌و وزه‌ی پیویستییه‌تی ته‌نها دمتوانئت به‌شیوه‌ی گلیکوژن 
بکاری بهیْنیّت. له کاتیکدا نه‌مجوره پروتینانه پئویسته که نیشاسته‌و چه‌وری وەك 
پینویست له له‌شدا! نه‌بیت. هه‌رومها لەش زور اسان دمتوانشت نه‌م‌دوو ماددمیه بو 
گلوکوز بگوریت و بو نهم کاره وزمی که‌متر به‌کارده‌هینیّت تا بو گورینی پرژتین بو 
گلو کوز. دهمکریت نه‌مه بسه‌لیندریت. کاتیك به‌رژژژوو دمبین؛ سەرەتا چه‌ورییه‌کان‌و 
نیشاسته زیاده‌کان لەگەل نه‌و زبن‌و خاشاکه‌ی تیایه‌تی دەسوتێتو ده‌کریته دمره‌ودو 
نه‌گه‌ر له ته‌خواردن به‌رده‌وام بین» خانه‌کان‌و ماسوولکه‌کان دمبنه خوراکی لەش. تۆ 
دمبیّت له‌مرووه بریار بده‌ی که زیاده پروتینییه نه‌خوشخه‌رکان له لهشت بکه‌یته دمر. 
له داهاتووشدا هه‌ول بده گزشت و به‌رمهه‌مه ناژه‌لییه‌کان نه‌خوّیت. چونکه زیانت پئ 
ده‌گه‌ی هنن و لهمشساغیت ده‌خه‌نه مه‌ترسییه‌وه. هیچ كەس تا نیْستا به‌هوزی که‌می 
پروتینه‌وه نه‌مردووه. تەنانەت مناله برسییه‌کانی نه‌فریقاش به‌هوی که‌می وزدوه 
ده‌مرن, نەك به‌هوی که‌می پروتینهوه. نه‌وان به‌هوی خواردنی له رادهمبه‌دهری شيره 
خراپ بووه‌کانی ولاتانی روژناواوه ده‌مرن. باشتر نه‌ومیه که نهم خه‌لکه فیّر بکه‌ن که 
چۆن چالی ئاو ل بدهن‌و میوه‌و سه‌وزه بچیُنن» نەك نه‌وه‌ی نه‌و شتانه‌یان پی بفرزشن 
که ولاته ثه‌ورووپییه‌کان له خوّیان زیادمیه! به خوراکی رووه‌کی دمتوانریت خواردنی 
حه‌وت تا ده نه‌ومندمی دانیشتوانی نیستا حیهان دایین بکریت. 

ستنلی بوروگر له کتیبه‌که‌یدا به‌ناوی "دمرمان بو سه‌رده‌می نوی" دمنووسیت: 
"نهو هه‌وایهی هه‌لیده‌مژین. چوار نه‌وه‌نده نوکسیجن, هایدروجین‌و کاربون‌و 
نایتروجین و...هتدی ههیه. لەشى نیمه دهتوانشت نهم غازانه ومرگریت‌و شته 
پیویسته‌کانی خوی ل دروست بکات. يمه هه‌ميشه دمتوانین لهو ماددانه‌ی نایروجینیان 
ههیه. پروژتین دروست بکمین. نه‌م کارلیکه به یارمه‌تی به‌کتریا سروشتییه‌کانی له‌شه‌وه 


وار لەمەنحەل بینه وم EE‏ 


نه‌نجام دمدریت. ئێمەش وهك ناژه‌له‌کان دمتوانین ترشی نه‌مینی پیّویستی لمشمان له 
ریگه‌ی خوّراکی باشو هه‌وای خاوینه‌وه دابین بکه‌ین.*" 

پوخته‌ی قسه‌کان نه‌ومیه که بير له پروتین مه‌کهره‌وه. نه‌گهر بێْتوو تۆ وەك 
پپزویست میوهو سه‌وزه‌و زه‌لاته و کاکله‌کان بخوّیت. تووشی که‌می پروتین نابیت. کاتیك 
کارمسات دسپیده‌کات که سیستمی خاوینکردن هوه‌ی له‌ش به‌هوی تەنو زبل‌و 
خاشاکه‌کانه‌وه بگیریت‌و له‌کار بکه‌وت. من خوم مردنی سی خوشکی خومم بینیوه‌و 
بینیم که چون خلته لینجه‌کان ژیانی لن تال کردبوون. په‌رستارهکان نه‌یانده‌توانی 
تەنانەت به به‌نجه‌ش ئهو خلتانه له قورگیان دمربیّنن. نانو دانه‌ویله‌و په‌تاته که 
هوکاری دروستکردنی خلته‌و بنه‌ماو هوّکاری زوربه‌ی نه‌خوّشییه‌کانن» مرۆڭى تووشی 
ئەمجۆرە نه‌گیه‌تی‌و چارمرهشیانه‌ی کردووه. ێستا دانیشتووانی ھەر پینج کیشووه‌ره‌که 
گمنم ده‌خون. خو ئەگەر زیانی نه‌بووایه کیشه نه‌بوو به‌لام ئەگەر نیمه بروامان به 
زانست‌و زانین‌و پیشکه‌وتن‌و پەرەسەندنى مرو هه‌بیت. سیستمی خوراکی يمه که 
ره‌وتی ناوشیارانه‌ی ومرگرتووه. پیّویسته به وشیارییه‌وه لهسه‌ر بنه‌مای یاساو ریساکانی 
سروشت به‌رنامه‌رٍیژی بکریت, وەك هه‌موو گیانله‌به‌رانی سەر رووی زه‌وی. هوکاری لینج 
بوونی مادده ئاوه‌کییه‌کانی له‌شمان بو خواردنی نه‌و شتانه‌ی که ده‌ترشین وهك نانو 
دانه‌ویّله‌ی لیْندراوو په‌تاته ده‌گه ریْته‌وه. ثهم خلتانه دیواره خانه‌ییه‌کانی ناوهوه‌ی لەش 
ده‌ورووژینن که سه‌رانسه‌ری نه‌ندامه‌کانی ناوه‌وه‌ی له‌شیان داپو‌شیود. کی نامادمیه بهو 
اسانییه واز له مه‌نجهل بیْنیت؟ خوراکی لیْندراو شوینی گوّبوونهوه‌ی به‌کنرياکانه. 
به‌تایبهت نه‌گه‌ر بو ژه‌میکی دیکه هه‌لگیریت‌و دووباره گه‌رم بکریته‌وه. دوو قاپ بیّنه‌ره 
پیش چاوی خوت. له یه‌کیاندا چه‌ندین جور سه‌وزه‌ی کولاوی تیدایه که به خوئو 
بیبه‌رو به‌هارات تام خۆش کراوه‌و له‌وی دیکه‌یاندا ھەر ثه‌و شتانه‌ی تیّدایه بهلام 
به‌زیندوو(کال)ی. کامیان جوانتره‌و مایه‌ی ژیان‌و زیندوویتی تیدایه؟ گزشتی کولاو 
شوینیکی له‌باره بو کوبوونه‌وه‌ی به‌کتریاگان‌و هوکاریکه بو هه‌وکردنه‌کان. بونی له‌شت 
دوای گوشت خواردن بینه‌ره‌وه یاد. خو نه‌گه‌ر شتی کال(زیندوو) نه‌بیّت هه‌موومان 


ده‌مرین. ثه‌مه يەكێك له ثیعجازه‌کانی سروشته که مروشی گیان سه‌خت له‌گه‌ل نه‌وهی 


°- نهم نووسهره به رټزه نازانیّت نهو چوار ملیؤنو نیو مانگایه‌ی که له بریتانیا به هاراوی نیْسقان به‌خیّو کرابوون» 
به‌هوی تووشی بوون به شیْتَیْتی مانگا یا سووتیّنران یا ناردیانن بز ولاتانی جیهانی سێهه‌م. وهرگیری فارسی 


١ ٤‏ گەر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت ا 


که شیوازی ژیانی هه‌له‌یه به‌لام ئه‌و هه‌مووه ده‌ژی. ته‌مه‌نی مرو سی نه‌وه‌نده‌و نیوی 
ته‌مه‌نی بالقبوونییه‌تی, واته نه‌گه‌ر ته‌مه‌نی بالقبوون به بیست‌و يهك سال دابنیین» سی 
ثه‌ومندهو نیو دمکاته حهفتاو چوار سال له کاتیُکدا که گیانله‌به‌رانی دیکه له سروشتدا 
شەش تا حه‌وت نه‌وه‌نده‌ی ته‌مه‌نی بالقبوونیان ده‌ژین. نه‌گه‌ر مروذ به‌پیی یاسای 
سروشت بژی, دمتوانیّت شەش بو حه‌وت نه‌ومنده‌ی ته‌مهنی بالقبوونی خوی بژی, واته 
شتیّك له نزیکه‌ی سه‌دو بيست تا سه‌دو چل سال. هه‌روه‌هاء مروذ ناوه‌زو تینگه‌یشتن, 
تواناء روشنبیری ههیه و دتوانیّت باشترین خواردنه‌کان بو خوی ناماده بکات. به‌لام بير 
نه‌کردنه‌وه مروفی به‌رهو گه‌مژمیه‌تی بردووه. دکتور پاتینگه‌ر تاقیکرنه‌وه‌یه‌کی له‌سه‌ر 
چه‌ند پشیلیه‌ك کرد. ناوبراو ته‌نها خواردنی کولاوی پیدان. پاش سی وهچه نه‌وان چیعز 
توانای وه‌چه نانه‌ومیان نه‌ما. پشیله‌کان نەك ھەر تویان براء به‌لکو تووشی ھەندێك 
گرفتی هاوشیوه‌ی گرفته‌کانی مرۆف وەك که‌می مادده کانزاییه‌کان‌و فیتامینه‌کان؛ 
گه‌شه‌ی ناته‌واوی کاسه‌له‌ی سه‌ر. شهله‌ل پی. كەم نه‌ندامی, نه‌خوشییه‌گانی گورچیله و 
ئێسکه نه‌رمه بوون. ثه‌لیکساندرا له کتیّبه‌که‌ی خویدا به‌ناوی "بلاو کردنه‌وه‌ی 
زینده‌خوری "دا ده‌نووسیّت؛ مەك دونالدی هاوریی. مشکی سپی به‌خیو ده‌کگرد بو نه‌وه‌ی 
له سه‌رانسه‌ری نثه‌مریکادا بيانفرۆشێتو له‌به‌ر ه‌وه‌ی که کرینی دانهویِلّه گران له‌سه‌ری 
ده‌که‌وت. داوای له دراوسیی پال دهستی (که ریستورانتی هه بوو) کرد پاشماوه‌ی 
خواردنه‌کانی ریستورانته‌که‌ی پی‌بدات تا مشکه‌کانی پێ به‌خیو بکات. هیشتا 
حه‌وتوویه‌ك به‌سه‌ر خواردنی نهم جوره خوراکانهدا تیّپه‌ر نه‌بوویوو که مشکه‌کان 
ده‌ستیان به هه‌لدریتی یه‌کتر کرد. نه‌وان به‌شوین خوراکی نویّدا ده‌گه‌ران. حه‌وتووی 
دواتر ژمارمیه‌کی زور له مشکه‌کان مردن‌و ژمارهمیه‌کیشیان به‌هوی لاوازی‌و بی‌هیزییه‌وه 
که‌وتبوونه سەر زه‌وی. مەك دووباره دانی پیدانه‌وه. له ماوه‌ی چەند رۆژێكدا نەك ھەر 
شوینه‌واريك له یه‌کتر هه‌لدرین له‌نیّوانیاندا نه‌ما؛ به‌لکو چیتر هیچکامیان به‌که‌وتوویی 
لەسەر زه‌وی نه‌مانه‌وه‌و هه‌موویان له‌شساغیان بو گه‌رایه‌وه. نه‌و هیزه ژین به‌خشه‌ی له 
خواردنه زیندوودکاندا ههیه» نه دعبیندریت‌و نه ده‌کریت له تاقیگه‌کاندا به‌رهه‌می 
بهیّنیت. زیندوو و مردووی ثه‌و شتانه‌ی له تاقیگه‌دا شیته‌ل ده‌کرین» هیج جیاوازیه‌کیان 
پیکه‌وه نییه. ھەر لەبەر نهم هویه لیکولینه‌وه‌و تویژینهوه تاقیگه‌ییه‌کان که له‌سه‌ر 


مادده مردوودکان تهنجام دمدرین؛ جیی متمانه نينو ته‌واو بی به‌هان. بو نموونه. پاش 


ھەر ژه‌مه خواردنی گوشت يا به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان بریکی زور ترشی يوريك له له‌شدا 
کو دهبیته‌وه له‌مه له حالیکدایه که پشکنینی خوټن ریژهی ترشی یوریکی نیو خوین به 
نورمال پیشان ده‌دات. ماسولکه‌کان ودك ئیسفنح نه‌و ترشی یوریکه هه‌لده‌مژن‌و پر دمبن 
لەم ژمهره. تَو نهم حاله‌ته. واته میلوره‌کردنی ماسولکه‌ی ران‌و ته‌زووی جومگه‌کانی 
نيوان نیُسکه‌کانی سمت‌و رانت هه‌ست پی‌ده‌که‌یت. هه‌ندیکجار کوّیوونه‌وه‌ی ترشی يوريك 
به‌شیوه‌ی کریستالی تیژ له گورچیله‌کان‌و ماسولکه‌کاندا دمبیّته هوی پیری پیشوه‌خت. 
گیانله‌به‌ره گوشتخورهکان کیشه‌یه‌کیان نییه» چونکه ئه‌نزیمیکیان به‌ناوی نوریکاز هه‌یه 
که به‌هویه‌وه گزشت هه‌رس ده‌که‌ن‌و نه‌و ترشی یوریکه‌ی له گوشته‌که‌دا ههیه له شیّوهی 
هه‌نديك له پیکهاته سادده‌کانی نیو میز له له‌ش ده‌که‌نه دمردوه. به‌لام مروظ نهم 
نه‌نزیمه‌ی نییه. نه‌مه‌ش يەكێك لهو به‌لگانه‌یه که مرۆف نابیّت گوزشتی ناژه‌لان بخوات. 
ئایا نیوتن که هیزی کیش کردنی دوزییه‌وه. هه‌ستی بهو هیّزه کردبوو؟ کی نيلكريك 
ده‌بینێت. کهی موگتاتیس؟ سه‌بارمت به مادده زیندووه‌کانیش هێْزێّك همیه که 
نابیندریت. به لام زیندوو زیندووه‌و مردووش مردوو. په‌تاته‌ی مردوو هه‌رگیز گه‌شه 
ناکات. له هیچ تافیگه‌یه‌کدا ناتوانریّت ژیان به‌رههم بهینریت. ھەر له‌به‌ر ئەم هویمیه 
که نیّمه‌ی زین ده‌خور خومان لهو روەك خورانه جیا ده‌که‌یه‌ن هوه که کتیبیشیان 
نووسیوه. نه‌مان بو گیرانو ته‌سك بوونه‌وه‌ی ده‌ماره‌کان‌و سستی نیْسکه‌کان هیچ 
ودلامیُکیان نییه. تاقیکردنهوه‌کانی دکتور کوچاکوّف دمرباره‌ی کارکردی خروکه 
سپییه‌کان پاش نه‌وه‌ی که خواردنه لیْندراوه‌کان ده‌چنه کونه‌ندامه هه‌رسکرنه‌وه جیّگای 
تیرامانه. ھەر خیّرا ژزماره‌ی خروکه سپییه‌کان زياد ده‌که‌ن. خواردنی لیّندراو له‌ش 
ده‌خاته حاله‌تی مه‌ترسییه‌وه. لەم کاته‌دا له‌ش دمبیّت پیشمه‌رگه‌کانی خوی که هه‌مان 
خروکه سپییه‌کانن بخاته اماده باشییه‌وه‌و به‌هیزیان بکات. به‌لام خوراکه زیندووه‌کان 
دوخیکی لهو چه‌شنه ناخولقینن. سیسهد تافیکردنهوه به ناوبراوی سه‌ناند که نهم 
حاله‌ته ته‌نها کاتێك روو دمدات که خواردنی لیْندراو بخوریت. لیّرمدا ده‌گریت باسی 
کاریگه‌رییه‌کانی شیری پاستوریزه بکهمین. جوتيارێك هه‌ولیدا گویره‌که‌کانی به شیری 
پاستوریزه به‌خیّو بکات. به‌لام هه‌موویان له ماودی شەش مانگدا مندار بوونه‌وه. دکتور 
فالکه‌ر له کتیبی "زه‌لاته‌ی تازه ته‌ندروستیت دمپاریزیت دا دمنووسیّت: مرژفه‌کان به 
رادمیه‌کی زور شیره‌مهنی ده‌خوّن ھەر بویه نیستزلیره‌و هومونیژه کراوه. به‌رادمیه‌ك شیر 


۱ کم ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت هب 


گه‌رم دەكەن که هه‌موو ثه‌نزیم‌و مادده به‌سووده‌کانی له‌نیو ده‌چنو وای لن ديت که چیر 
هه‌رس ناکریت. دکتور نان ویگمور دمنووسیّت. لینانی خوراکه‌کان ۸۰ ی مادده‌کان له‌نیو 
ده‌بات. بهتایبمت نه‌نزیمه‌کان که بو کوئه‌ن‌دامی هه‌رسکردنی نیمه زور پیئویستن. 
پرزتینیش به‌ته‌واوی گورانکاری به‌سه‌ردا دیْت. خوت دمتوانی به دروستکردنی هیلکهو 
رون له نیو تاومدا نهم حاله‌ته ببینی که چون مادده پروتینییه‌کان زر خیرا رمق 
دمبن‌و ده‌مه‌ین. هه‌رسکردنی پروتینی رمقبوو زر فورسه. 


نالووده بوون به چه‌وری 

یه‌کيك له مه‌ترسیدارترین نالووده بوونه‌کان ثالووده بوون‌و هوگربوون به چه‌وری 
خواردن‌و دروست کردنی خانه قه‌له‌ومکانه که به‌هؤی خواردنی به‌رده‌وامی خواردنه 
لیندراوه‌کان» به‌تایبمت خواردنه نیشاسته دارمگانه‌وه دروست دمبیّت. نهو بنه‌مایانه‌ی 
لێّرمدا باسم کردوون. واته خواردنی ههر شتیکی تازه‌و زیندوو له کاتی برسیتیدا» 
باشترین ریگایه بو له‌نیُوبردنی هه‌موو چه‌ورییه زیاده‌کان, له ماومیه‌کی کورتدا. ئه‌مه 
زور گرنگه که برسیتی‌و نیشتیای درژینه لك جیا بکه‌ینه‌وه. ثیشتیای درژینه بو 
خواردنی خوراکه لیْندراوه‌کان که به خوی‌و به‌هارات تامیان خۆش کراوه. هوکاری 
گوبوونه‌ومی چه‌ورییه. شته لیندراوو گوّراومکان به‌هوی نه‌وهمی نه‌نزیمی سروشتیان تیدا 
نییه‌و لهبنه‌رهتدا کونه‌ندامی هه‌رسکرد پەك دەخەن› که نه‌مه‌ش اوسانی خانه‌کانی ل 
ده‌که‌ویْته‌وه که کێشه بو کارکردنی نه‌ندامه‌کان دروست ده‌کات. به‌تایبهت یو حومگه‌کان. 
جا خوا ده‌زانی که مروفیکی فه‌له‌و تا که‌ی دمیهه‌ویت نه‌و هه‌موو چه‌ورییه لەگەل 
خوّیدا بو نه‌ملاو نه‌ولا هه‌لگریت. که‌سانی فه‌لهو نەخۆشى دەستى خواردنه 
نیشاسته‌ییه‌کانن. کاتيك تۆ خواردنی نیشاته‌داری ومك: نان, شیرینی, دانه‌ویّله. برنج‌و 
په‌تاته‌ی کولاو ده‌خویت. نهم شتانه کوّنه‌ندامی هه‌رسکرد تووشی کیّشه ده‌که‌ن» هه‌رس 
نابن‌و به‌شیّودی چه‌وری له‌و به‌شانه‌دا که خوّت دمیبینی. كۆ دمبنه‌وه. به‌لام كەم کردنی 
کیش تمنها لایه‌نیکی مه‌سه‌له‌که‌یه. گرنگ نه‌ومیه که مرۆڭ له‌شساغو چاپوك‌و سه‌ری 
حال دمبیت. بو به‌دست هیّنانی وزمیهکی بنیاتنه‌رو ژین به‌خش بو ژیانیکی 
ته‌ندروست. تیکرا ای به‌رنامه خوّراگییه‌کانی دی بخه‌ره تهنه‌که‌ی خوّلهوه. نه‌گهر 
خوازیاری نه‌وهی که لهو په‌ری له‌شساغیدا بیت. ته‌نها میوه بخو. له هه‌موو دوو که‌سیك. 


یه‌کیان قه‌له‌وه. که هه‌لگری نه‌خوشییه‌کانی تایبمت به كەسە قهله‌وه‌کانه. به‌تاییمت له 
نه‌مریکا. له‌وه خراپتر لاوه‌کانن که به‌رده‌وام کاویْر دەكەن› نەك بنیشت. به‌لکو هه‌موو 
جوره‌کانی شیرینی‌و كێكو چیپسو دواتر کوکاکوّلاو دوندرمه دمکه‌نه گه‌دمیانه‌وه. ئەمە 
ثه‌و پیشکه‌وتنه‌یه که مرۆف کردویتی. له‌باتی خواردن» مادده‌ی هوشبه‌ر ده‌خوینو 
چاوه‌روانیشین له‌شساغ بین. ماهییمت‌و چونیتی هه‌موو چه‌ورییه‌کان به‌هوّی گه‌رماوه 
ده‌گوریّت و له‌به‌ر نه‌وهمی که مرۆڭ له‌بنه‌رتدا چه‌وری خور نییه. چه‌ورییه‌کان خویان له 
شویّنه جیاوازه‌کانی له‌شدا پاشه‌که‌وت ده‌که‌ن. چه‌ورییه تیرنه‌بووه‌کان. ودك ماگارین‌و 
رونه‌کانی دیکه, کلسترولی خوین به‌رز ده‌که‌نهوه‌و هوکاری زوربه‌ی نه‌خوّشییه‌کانی 
ده‌ماره خوین به‌رهکانن. له‌ش نه‌و چه‌ورییانه به دیواری ده‌ماره‌کانه‌وه ده‌نوسینیت و 
ثه‌وکات تۆ دمبیّت به‌رده‌وام حه‌بی دژه کلسترول بخویْت. له سالی ۹1۷دا. دکتور ویسله‌ر 
چه‌ندین تافیکردنهوه‌ی له‌سه‌ر سی ده‌سته مهیموون نه‌نجامدا. ناوبراو ممیموونه‌کانی 
کرد به سی دسته‌وه که یه‌کجور خواردن ده‌درا به هه‌موویان به‌لام جوری نه‌و 
چه‌ورییانه‌ی که به خواردنه‌که‌یان زياد ده‌کرا, جیاواز بوو. به خواردنی دمسته‌ی یه‌کهم 
چه‌وری كەرە به خواردنی دهسته‌ی دووهم رۆنى گه‌نمه‌شامی‌و به خواردنی دسته‌ی 
سیههم رونی عه‌لیبابا زياد کرا. پاش چه‌ند حه‌وتوو پشکنین بو کلستروله‌که‌یان کراو نهم 
نه‌نجامه بەدەست هات: دسته‌ی یه‌کهم به‌رزترین راده‌ی چه‌وری خوینیان هه‌بوو راده‌ی 
چه‌وری خوینی دسته‌ی دووهم مامناومند بوو و کلسترولی دسته‌ی سیههم له نزمترین 
ئاستدا بوو. پاش نهم تافیکردنه‌وهمیه. به مه‌به‌ستی شیکار کردن. ممیموونه 
چاره‌ره‌شه‌کانیان هه‌لدری‌و پارچه پارچه‌یان کردن. نه‌و ده‌سته‌یه‌ی که رۆنى گمنمه‌شامی 
تیکه‌ل به خواردنه‌که‌یان کرابوو 1۲ى ده‌ماره‌کانیان گیرابوو. نه‌و ده‌سته‌یه‌ی که 
که‌ردیان پیُدرابوو. 7۸۲ گیرانی ده‌ماریان هه‌یوو و دسته‌ی سیههم که رۆنى عه‌لیبابایان 
ده‌رخوارد درابوو؛ ۳٩ی‏ ده‌ماره‌کانیان نه‌ستوور بووبوو. ممیموونه‌کانی ده‌سته‌ی سیههم 
که که‌مترین ریژه‌ی کلسترولی خوینیان هه‌بوو» راده‌ی گوبوونه‌وه‌ی چه‌وری به دیواری 
ده‌ماره‌کانیاتهوه زۆرتر بوو. لەم تافیکرن هوه‌وه بۆمان دمرده‌کهویّت که رونسی 
رووه‌که‌کانیش دمبنه هوّی گیرانی ده‌ماره خوینییه‌کان. له نیْستادا ههول دهدمن به حه‌بی 
ئۆمێگا راده‌ی کلسترولی خوین كەم بکه‌نه‌وه. بهلام چی له‌گه‌ل نه‌و چه‌وربیانه ده‌که‌ن 


که له‌سهر دیواری ده‌مارمکان گوبوونه‌ود؟ نه‌و ممیموونانه‌ی له سروشنداو به‌شیوه‌ی 


۸ گم ده‌ته‌وی ساغ و تعمه‌ندرتژ بیت ی 


سروشتی به‌خیو ده‌کرین هه‌رگیز چه‌ورییه‌کان ناخون. نه‌وان زیاتر میوه ده‌خون‌و 
ثه‌گه‌ریش میوه نه‌بوو گه‌لای داره‌کان يان چروکان ده‌خون. ته‌نها مروفه که وازی له 
خواردنه سروشتییه‌کان هیّناوه‌و رووی له تلپه‌خوّری کردووه. ته‌ندروستییه‌کی خوازراو 
کیْشیّکی خوازراوی بی چه‌وری زیاده ته‌نها له ریگه‌ی سیستمی خوّراکی سروشتییه‌وه 
دستهبه‌ر دمبیّت‌و لەم حاله‌تهدا نه حدبه وزه به‌خشه‌کانو نه حه‌بی ئیشتیها بر 
پیئویست نییه. ته‌نها میوه تازه‌کان بخوو که‌ميّك سه‌وزه‌و زهلاته و بریکی که‌میش له 
کاکله‌کان (چه‌رسات). بهم شیومیه له‌شساغ دمبیت‌و هیچ کاریکت به‌سه‌ر چه‌وری‌و 
ئەمجۆرە نه‌خوّشیانه‌وه نابیّت. نه‌مه ته‌نها ریگاچاره‌ی ثه‌و که‌سانه‌یه که قه‌له‌و يان 
نه‌خوشن, هه‌روهها سیستمیکی خوراکی باشیشه بۆ که‌سانی له‌شساغ تا نەخۆش نه‌که‌ون. 
که‌سانی قەڵهو دمتوانن بی نه‌وهی برسیّتی بکیشن, تا دلیان ده‌یخوازێت میوه‌و سه‌وزهو 
زهلاته بخونو به له‌شساغی بمیننه‌وه‌و له هه‌مان کاتیشدا چه‌ورییه زیاده‌کانیان 
بتوزننه‌وه. له همنديك له رزجیمه خوراکییه‌گاندا ده‌وتریت پێشنیار دەكرێت که‌سی 
قه‌له‌و دمبیّت كەم بخوات. به‌لام که‌مخوریش نه‌خوشی به‌دواومیه. تو تا زیاتر میوهو 
سه‌وزه بخویت. کیش‌و چه‌وری زیاتر له‌دست دمدمیت. بو زانیاری زیاتر چه‌ند 
خالێکێتان بير ده‌هیْنمه‌وه. 

1 كێشانەيەكى وردو ته‌واو بینه. هه‌موو بەيانييەك به روتی خوت بکیشه‌و له 
دهفته‌ری روژانه‌تدا که جوری نه‌و میوانه‌ی دمیخوّیت‌و برمکانی دهنووسی. کیشه‌که‌شت 
یادداشت بکه. 

۲- زور باش دمبیّت ثه‌گه‌ر بتوانی اوینمیه‌کی گه‌وره دابین بکمیت که هه‌موو 
لهشتی تیدا ديار بیّت. به‌مجوره دمبینیت که چ له‌شیکی ساغ‌و چاپوکت دستکه‌وتووهو 
چیتر نه‌و ورگه پر له چه‌ورییه ناشرینمت نه‌ماودو ريك‌و جوان بوویته‌وه. 

٣‏ تا دلت دمیبات میوه بخۆء به‌لام وریابه میودی ترش‌و شبرین پیکه‌وه تیکه‌لاو 
مه‌که. شوتی‌و کاله‌ك به ته‌نها بخو. له سهرمتادا تووشی برسیتی دروینه دمبیت. لەم 
قوناغه‌دا بریکی زور ناو که به‌هوزی خواردنی خوَیوه له لەشدا کوبوته‌وه: له لەش 
دەردەچێت. به‌تایبمت له له‌شی كەسە قه‌له‌ومکاندا بریکی زور ناو کوبوته‌ود. به‌هوی 
نه‌وهدی که گورچیله‌و جگه‌ریان باش کار ناکاتو کوئه‌ن دامی هه‌رسکردیان لاوازه؛ 


به‌تایبمت گلاندی سپرونید. تو هه‌ست به برسیتی ده‌که‌یت. چونکه خانه نه‌خوّش‌و 


ناجالاکه‌گان که به‌هوی خواردنی خوراکی لیْندراوه‌وه دروست بوون, هاواریان ل به‌رز 
بوته‌وه‌و داوای خوراکی لێّندراو دمکه‌ن, وەك که‌سیکی نالووده بوو به مادده‌ی هوشبه‌ر که 
وازی له مادده هوشبه‌ره‌که‌ی هیناوه. خانه‌کانی له‌شی که‌سی نالووده یوو داوای مادده‌ی 
هوشبه‌ر ده‌کات. خانه نه‌خوش و تەمبەڵو الووده بووم‌گان به‌مزووانه رازی نابن‌و ھەر 
جاره‌و بیانوویهك دههیننه‌وه که پیت وابیّت برسیته. بهلام نه‌مه ته‌نها برسیتی 
درژینه‌یه. میوهی تازه بخۆ تا هه‌رچی زوتر له شه‌رو به‌لای نهم خانه مردوو و 
سه‌ربارانه رزگارت بیّت. به‌لام به‌شیومیه‌کی ریّك‌و پيّك‌و دروست میوه‌کان بخوء هه‌ولبده 
میوه‌کان تێکه لاو نه‌که‌یت. له سروشتیشدا بینیوته که هه‌موو بوونه‌ومردگان له کاتیکی 
دیاریکراودا تهنها یه‌کجور خواردن ده‌خوّن. ثه‌مه ته‌نها مروفه که له ژدمه خواردنه‌گاندا 
بی نه‌ومی بزانیّت تایبه‌تمه‌ندی خوراکه‌کان چییه. هه‌موویان پیکه‌وه دمکاته ممنجه‌له‌وه, 
چونکه بیّی وایه مرۆف هه‌موو شتخوره‌و دمتوانیّت له يەك کاتدا هه‌موو شتيّك پیکه‌وه 
هه‌رس بکات. سیستمی پزیشکیش به یاری کردن به کالوری. خه‌لکی نه‌زانترو نه‌خوشتر 
کردووه. دواتر که خانه نویکان دروست بوون‌و خانه کونه‌کان له له‌ش دمرکران» چیتر 
برسیتی دروینه نامینیت. 

> به‌لکی سه‌وزی سه‌وزهکان, زه‌لاته‌و میوه ترشه‌کان خیّرا شی دمبنه‌وه‌و توانه‌وه‌ی 
چه‌ورییه‌کان خیراتر ده‌که‌ن. هه‌موو نه‌و خواردنانه‌ی که گالوریان که‌مه. له کردنه 
دهرمومی چه‌ورییه‌کاندا دموری باشیان ههیه. تو دمتوانی ثه‌وضدصی دڵت دە‌خوازێت 
له‌مانه بخویت. بهلام دیسان برسیت دمبیّت جونکه زه‌لأتهو سه‌وزه کالزریت پی 
ناگه‌یه‌نن. نه‌وانه‌ی که چه‌ورییان هه‌یه. لەم کاته‌دا له‌شیان چه‌وره که‌له‌که بوودگان 
به‌کار دینیت. 

۵ پنویسته بو دابه‌زاندنی گیّش وریای نه‌وه بیت که خوراکی وزهدبه‌خش که‌مز 
بخوریت. لهم دوخه‌دا لەش کهم هینانی نه‌و وزمیه‌ی که پیویستی پیْیه‌تی لهو جه‌ورییانه 
قه‌رحبوو دمکاته‌وه که تیای کوّبوته‌وه. ورچ شەش مانگ ده‌خوات‌و شەش مانگه‌که‌ی تر 
بهو چه‌وریانه ده‌ژی که له له‌شیاندا کوبوتهوه. تیکرای ریجیمه‌کانی وەك ریجیمی 
گۆشتو نانی وشك‌و لممجورانه لمبیر بکه. گزشت نه‌خوشخه‌ره‌و تۆسقالێك وزه‌ی تیدا 
نييه»› بهلام ودك کحول‌و مادده سه‌رخوش کهردکانی دیکه مرو نهشه دهک‌ات‌و 
دمیورووژیْنیت. زیانی بو مرو هه‌یه و ترشی یوریکه‌که‌ی له نیو جگه‌رو موولوله‌کاندا 
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ده‌میٌنیّته‌وه. هه‌روه‌ها زور زوو بوگه‌ن ده‌کات. ھەر له‌به‌ر ثهم هویهیه که له‌شی که‌سانی 
وشتخور بونی هه‌یه‌و نه‌و هه‌مووه بون‌و بونیره به‌کار ده‌هینن؛ به‌لام له ناودوه گه‌نیون. 

1- ژه‌میه به‌یانی که له هیْلکه و گزشت‌و چه‌وری پیکهاتبیّت نەك ھەر سوودی نییه. 
به‌لکو زیانیشی ههیه. چونکه له‌شی يمه وزه لهو خواردنه ومرده‌گریّت که شه‌وی پیشوو 
خوراوه‌و له شیُوه‌ی گلیکوژندا پاشه‌که‌وتی ده‌کات له‌بنه‌ٍهتدا هیچ پیویستی به خواردن 
نییه. به‌هه‌ر حال وا باشتره هیچ نه‌خوّیت. يان نه‌گه‌ر ویستت بخوّیت میوهی ئاودار بخو. 
تەنانەت دمتوانی زهلاته بخوّی, به‌لام هه‌ولبده حمتمهن ناودار بیّت تا یارمه‌تی کردنه 
دهری ئهو مادده زیادانه بده‌ی که له دوینیوه له له‌شتدا ماوته‌ودو هیشتا نه‌گراودته 
دمره‌وه. ثه‌و که‌سانه‌ی که کاری جه‌سته‌یی قه‌رس دەكەن› دمتوانن له ژه‌می به‌یانیدا میوه 
شیرینه‌کان بخوان. 

۷ خوّت له خواردنی ھەر چه‌شنه خواردنیك بپاریزه. له‌شی مرو هه‌ميشه هو 
شتانه باشتر ومرده‌گریّت که به ئاساتی دمگوّریت. يەكەم هه‌رسکردنی نیشاسته‌ی میوه‌گان 
ناسانه بوی» پاشان نیشاسته‌ی سه‌وزه‌کان‌و له قۆناغى سییه‌مدا نیشاسته‌ی دانه‌ویله‌کان 
که له راستیدا بو مرو خوراکیکی باش نین‌و کردنه‌ده‌رو هه‌لمژینیان قورسه‌و گیشه‌ی 
ودك باوبژ دروست ده‌کات. 

۸ ئەگەر ده‌تهه‌ویت کیشت که‌متر بت لهو کیشه‌ی که مه‌به‌ستته, درجژه به 
زینده‌خوری بده. نیگه‌ران مه‌به‌و بیری خراپ مه‌که‌ردوه. دمبینی که کیّشت به‌هوزی 
خانه و پیکهاته نویکانهوه ده‌چیّته ناستی سروشتیو له‌گهل خانه نویکاندا گه‌نجرو 
چاپوکتر دمبیت. بو نه‌وه‌ی کیشت بگاته‌وه نه‌و رادمیه‌ی که حه‌زت پییه‌تی, ههول بده 
زذرتر میوه شیرینه‌کانی وەك: خورماء مۆز» کشمیش‌و هه‌نجیر بخوّیت. له‌بیرت نه‌چیّت 
نه‌گه‌ر ومرزش بکه‌یت. زور زوتر کیشت دهگاته ثه‌و ناسته‌ی که حهزت پیّیه‌تیو له‌شیکی 
جوانت دمبیت. 

٩‏ تو ناتوانیت له میوه‌خوریدا زورخوری بکه‌یت. کاتیك که له‌شساغیت بگانه 
ناستیکی باش, بری خواردنه‌که‌شت به‌شپودیه‌کی خوکرد که‌مترو ماقوولتر دبیّت. به 
يەك له‌سه‌ر سیی بری نه‌و خواردنه لیْندراوانه‌ی پیشت ده‌خوارد. تێّر دمبیت. نه‌وکات 
کیشت ددییّت که سروشت بوی به له‌بار زانیوی. باشترین جوری خواردن نه‌ومیه که ھەر 


میودیه‌ك به ته‌نها بخوریت. بو نموونه با ژممی نیومروت ته‌نها موز بیّت. میوه‌و 


سه‌وزه‌کان قورمیکی دیکمت بی دمبه‌خشن‌و چیتر نازانی کیشی زیاده چییه. هه‌روه‌ها 
پیویستت به خه‌وی که‌متره‌و ته‌رو پاراو به‌هیز. چالاك‌و به‌سوود دمبیت. چه‌وری 
جوانییه‌کهت له‌کیس دمدات. کیشه بو کاره‌کانی کوّنه‌ندامی هه‌رسکرد دروست ده‌کات» 
توانات كەم ده‌کاته‌وه. ته‌مه‌نت كەم ده‌کاته‌وه‌و نه‌خوشخه‌ربشه. تولستوی دەڵێت: "ثه‌رکی 
يمه نه‌ومیه که ژیانی خومان به شێوەيەك بگورین که بتوانین عاقلانه‌و به‌سوود چێژى 
ل ومرگرین." ئايا میوه‌خوری بو نه‌و منالانه‌ی که کیشی زیاده‌و چه‌وریان هه‌یه 
به‌سوودو له‌باره؟ به‌دلنیاییه‌وه» باشترین خواردن له دنیادا میومیه‌و ھەر له‌ینه‌ره‌تیشدا 
نیمه میوه‌خورین. ثایا ثالووده بوون به چه‌وری‌و كۆ بوونه‌وه‌ی چه‌وری له له‌شدا 
بوماوه‌ییه؟ نا. هیچ نه‌خوشییه‌ك به شیوه‌ی راسته‌وخو بوماومیی نییه. نه‌وه خووه‌کاتن 
که له باوانته‌وه به میرات بۆت ده‌میننه‌وه. دایکم زوری حەز له کیکی خامه‌یی بوو ھەر 
نه‌وه بووه هوی نه‌ومی که منیش خووی پیّوه بگرمو قه‌له‌و ببم. دایکم له‌وهمی که 
کوریکی قه‌له‌وی هه‌بوو. رازی‌و خۆشحال بوو. هه‌موو نه‌ندامانی خیزانه‌که‌مان کیشیان 
زياد بوو. ههر کات له سه‌ربازی يان بو پشوو ده‌هاتمه‌وه ماڵ دایکم قه‌رمبووی هو 
روژانه‌ی یو ده‌کردمه‌وهو نهوه‌نده‌ی کیکی خامه‌یی بو دروست ده‌گردم که دمروشتمه‌وه 
به ته‌واوی هه‌ستم ده‌کرد که چه‌ند کیلویه‌ك کیشم زیادی کردووه. به‌لام بوونی نه‌و 
چه‌ورییه تایبه‌تمه‌ندییه‌کی باشیشی هه‌یه. مرو دهتوانیّت بو ماومیه‌کی زور بی خواردن 
بزی. يه‌کيك له خوینه‌رانی کتیّبه‌که‌م. نامه‌یه‌کی بو ناردم که تیایدا نووسیبووی کیّشی 
زیاده‌ی هه‌یه. به‌لام به‌هوی نه‌وه‌ی که تووشی برینی گه‌ده بووه. پزیشکه‌که‌ی خواردنی 
میوه‌ی ل فه‌دهغه کردووهو ده‌یویست بزانیت دمبیّت چی بکات. نه‌مه‌ش دیسان يەكێك 
لهو حاله‌تانه‌یه. پزیشکه‌کانی نیمه هیچ ده‌رباره‌ی له‌شساغی نازانن. ثه‌وان له 
کو لیجه‌کاندا هیچ دمرباره‌ی خوراکی ته‌ندروست فیّر نابن‌و به‌رده‌وام به شوین دوژمنیکی 
خه‌یالییه‌وهمن گه ده‌بیّته هوی نه‌خوشییه‌کان. هه‌زاران ساله له ده‌ره‌وه‌ی له‌شی مروف 
به‌شوین شتێكدا ده‌گه‌رین تا نه‌خوّشییه‌کانی نه‌وی پی دمرمان بکهن, به‌لام شتیکی لهو 
جوره هه‌رگیز نه‌بووه‌و ناشبیت. نه‌وان ته‌نها کات بهفیرو ده‌دمن‌و بی نه‌ودی بزانن به 
ده‌رمانه کیمیاییه‌کان» خەلك زیاتر نه‌خوّش ده‌خهن. سالانیکه بو ههلأممت‌و نازاره‌گانی 
دیکه پیُشنیاری اسپرین ده‌کهن. له کاتیکدا که سه لاوه دمبیّته هوی خوینبهربوونی 


گدده‌و کهم خوینی‌و چه‌ندین کیشه‌ی دی دروست ده‌کات. زژربه‌ی پزیشکه‌کان ته‌نها بير 


¬ کمر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت تج که مت ده 


له پاره‌ی بیتاقه‌کانیان دمکه‌نهوه. بو نه‌ومی له شەر و به‌لای برینه‌کانی گوّئه‌ندامی 
هه‌رسکرد رزگارت ببیّت. باشترین کار ثه‌ومیه که بی ترسان له به‌تال بوونی گه‌دهو به 
برسیّتی مانه‌وه‌و ثه‌وهمی که رمنگه برینه‌گمت خراپتر بییّت. به‌رژژوو بیه. به رژژوو 
گرتن ههم کیشه زیاده‌کمت نامیْنیّت‌و ههم له‌شت خوی برینه‌کان ساریژ ده‌کاته‌وه. 
نه‌وکات دهتوانی میوه‌و هه‌موو شتيك بخویت. تیُکرای نه‌و ریجیمانه‌ی که پزیشکه‌کان بو 
چارسه‌ری برینی گه‌ده‌و ریخوّله و دوانزه‌گری پیُشنیاری ده‌که‌ن» وەك خواردنی که‌باب؛ 
به‌تاته‌ی پیشاوو...هتد هه‌موویان خوین ده‌خه‌نه دوخی ترشیه‌وه‌و دمبیّته هوی دروست 
بوونی برینی دیکه. هه‌موو ریجیمه‌کان له‌بیر بکه‌و دمرمانه‌کان فری بده. ته‌نها له‌شته 
که دمرمانی نه خوّشییه‌کان دهکات. ھەر به‌و شیّومیه‌ی که كاتێك نیسکی مروذ دەشكێت. 
ثه‌وه ته‌نها له‌شه که دووباره جۆشى دمداته‌وه. نه‌مه تایبه‌تمه‌ندی له‌شه. نه‌گه‌ر له‌وه 
تیگه‌یشتبیتی» ده‌توانی له هه‌موو نه‌و شتانه‌ش تیبگهیت که پهیوضدی به 
نه خوشییه‌کانه‌وه هه‌یه. ههول بده له کاتزمیر شه‌شی نیّواره به‌دواوه نیتر هیچ 
نه خوّیت. پهرداخيك ناو بخوردوه‌و بخه‌وه. نه‌گه‌ر تووشی که‌مخه‌وی بوویت. دمتوانی 
مۆزێك بخویت. موّز جوره ترشییه‌کی نه‌مینی تیدایه به‌ناوی تریپتوفان که سروتونین 
به‌رههم ددهینیّت. نه‌وانه‌ی که ریژه‌ی سروتونینی میْشکیان که‌مه. تووردو په‌لامارده‌رن‌و 
کیشهی کهمخه‌ویان هه‌یه. تریپتوفان دمتوانیّت رۆحو دهرونت هیور بکاته‌وه‌و 
کهمخه‌وییه‌کمت نه‌هیِلیّت. ده‌لین شیرو هه‌نگوین بیْخه‌وی چارصه‌ر ددکات, به‌لام نه‌مانه 
زیاتر دمبنه هوی کهمخه‌وی. چونکه شیر شه‌کری خوین تووشی به‌رزو نزمی دمکات» واته 
سهرمتا به‌رزی دمکاته‌وه‌و دوایی نرمی ده‌گاته‌ودو له‌بنه‌ره‌تدا خه‌و تیّك دمدات. هه‌روه‌ها 
کونجی به‌هوّی هه‌بوونی تیرژسین کاریگه‌ری هیور کهرهوه‌ی هه‌یه. اناناسیش 
تریپوفانی تیّدایه که خواردنی دبیّته هوّی نه‌وه‌ی که زبل‌و خاشاکه‌کانی له‌ش خبراتر 
بکرینه دمره‌وه. ثاوک‌ادوو دمنکه‌کانی وهك کونجیو کاکله خوراکییه‌کان باشترین 
سهرچاوه‌ی فیتامینه‌کانی گرووپی (8)ن. په‌لکی سه‌وزی سه‌وزه‌کان تیُکرا فیتامینی 3ایان 
تیّدایه. هه‌موو ته‌رمبارهکان, شلیك. سپیناغ ته‌ماته, بیبه‌ری شیرین‌و که‌له‌رمی مور پړن 
له فیتامین ). لهو کاته‌دا که تۆ خه‌ریکی کیّش دابه‌زاندنی, توزيك تووره دمبیت. نه‌و 
خواردنانه‌ی که فیتامینیان تیٌدایه هیور که‌ره‌ومن‌و دمتوانن یارمه‌تی نوژمن کردنه‌وهو 
به‌هیزتر بوونی توانای ده‌ماری تو بدمن. هێّلکه‌و نان که کلوتینیان همیه. توورمت 
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ده‌کهن. چکلیّك فنیل اتیل نامینی تیّدایه که بری سروتونین كەم دمکاته‌وهو دهبیّته 
هوی ته‌شه‌نوج. جوره‌کانی ترشی. کحول, قاوه. په‌نیری کون نیسك و نۆك کاره‌کانی 
گلاندی سپروئید پەك دەخەن. ته‌نها میومکانن که هیچ چه‌شنه کیشه‌یه‌کت بو دروست 
ناکه‌ن, لەگەل بارودوخی تودا دیْنه‌وه‌و خوارکی سهره‌کی ئێمەن. ئەگەر ته‌نها میوه‌کان 
بخوّیت, زوتر بهو شته ده‌گه‌یت که مه‌بستته. تا زیاتر میوه بخوی, زۆتر له‌شساغیت بو 
دهگه ریته‌وه. خوێنەرێك بوی نووسیبووم: "پزیشکه‌که‌م چه‌ند جور حه‌بی بو داناوم که 
دمبیّته هی خیراتر بوونو زوو زوو میزکردنم. ایا بیانخوّم؟" نا. ت سه‌رمتا پئویسته 
بزانی بوچی له‌شت نه‌و هه‌موو ثاوه‌ی له خویدا کو کردوته‌وه که دمبیّت ئێستا له ریگه‌ی 
حواردنی حهبه‌وه بیکه‌یته دهرموه. راسته به خواردنی ثهم حه‌بانه چه‌ند کیلوّیه‌ك له 
کیشت دادهبه‌زیت., به‌لام نایا لیْکه‌وته لاوه‌کییه‌کانی خواردنی نه‌واحه‌بانه ده‌زانی؟ هوّی 
کوّبوونه‌وه‌ی نه‌و هه‌موو ناوه نه‌ومیه که لەشت دهیهه‌ویّت له چړی نه‌و زیل‌و خاشاکانه 
كەم بکاته‌وه (که له خویدا کوی کردوونه‌ته‌وه) تا هه‌موو کوئه‌ندامی هه‌رسکردنی تۆ 
له‌نیو نه‌چیت. نه‌و هه‌موو خوئو به‌هاراته‌ی که نیمه دمیخوین, ئاو له خویدا 
کوّده‌کاته‌وه. لهش ناتوانێت سوود لهم شتانه ومرگریّت. چونکه ناسروشتی‌و ژمهراوین‌و 
لەش ددبیّت تراویان بکاته‌وه. نه‌گینا مانه‌وه‌ی ده‌که‌ویته مه‌ترسییه‌وه. نه‌گه‌ر بریارت 
نه‌داوه سیستمی خوراکییه‌که‌ت راست بکه‌ینه‌وه» واز بیّنه با ناوه‌کان له شویّنی خویاندا 
بمیّننه‌وه. گورچیله‌کانت سپاست دهکه‌ن. چونکه پیویسته کاری زیاتر بکه‌ن تا ئهم ناوانه 
یکرینه ده‌رموه. به‌لام دیسان دینه‌وه» بزانه هوکاردکه‌ی چییه. من بو جاری چه‌ندهم 
دمیلیمه‌وه که ت به زینده‌خوّری به ناسانی کیُشت ریّك ده‌که‌یتهوه بی نه‌وه‌ی برسیتی 
بکیشی يان زیان به نه‌ندامیکی له‌شت بگه‌یه‌نیت. کاتيك که خانه نه‌خوشه‌کانت له 
له‌شت کرده ددردوه خواردنیکی زور که‌مترت پینویسته. نه‌و خانه نوییانه‌ی که به‌هوزی 
خواردنی خوراکه ته‌ندروسته‌کانه‌وه دروست دمبن, وەك خانه تلپه‌خورمکان ئیشتیای 
دروینه‌یان نییه. كەم تا زر ته‌واوی نه‌و نیشانانه‌ی له کاتی گورینی شیوزاه‌ی 
خوراکییه‌کمت دمرده‌که‌ون, هه‌ولی له‌شته بو کردنه دمره‌وهمی مادده ژه‌هراوییه که‌له‌که 
بوومکان. ردنگه هه‌ندیّك جار نهم نیشانانه نازاریکی هیّواشی له‌گه‌لدا بیّت. به‌لام بی 
مه‌ترسین‌و خیرا تیدمپه‌رن مه‌ترسه. ته‌حه‌مولت هه‌بیّت. نهم زور له‌خو کردنانه‌ی 
له‌شت. دواهاتیُکی باشی بو تو به‌دیاری پیّیه که نه‌ویش له‌شساغییه. نه‌گه‌ر ده‌تههه‌ویت‌و 
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دمتوانی» نهم پروسه‌ی پاکسازییه خیراتر بکه. واته به‌رژژوو ببه. له کاتی به‌روژوو 
بووندا دمبیّت ئاوی دلوپیُنراو بخویته‌وه. ژههره‌کان زر خیراتر له له‌شت دمره‌چن‌و 
به‌دلنیاییه‌وه حەز ناکه‌یت خۆشىو شادومانی روژووهمکمت له‌گه‌ل خواردندا بگوریته‌وه. 
هه‌ولبده ثه‌ومنده‌ی دهتوانی بخه‌ویت‌و پشوو بدهی‌و خوت له ھەر چه‌شنه دله‌راوکی‌و 
گرژییه‌ك به‌دوور بگریت. بچوره‌وه نیوخوّت و کارت به كەس نهبیّت. لفبیرت بیّت نابیّت 
ھەر له‌سه‌رمتاوه هیچ نیشانه‌یه‌ك به ده‌رمان بگه‌رینیته‌وه دواوه. من زژرجار وتوومه که 
مه‌حاله به دمرمان هیچ چه‌شنه چاره‌سه‌رو شیفایه‌ك دەستەبەر ببیّت. هیچ دمرمانگاو 
چارسهرگه‌یه‌ك له دونیادا هیچ کاریکی بو تو له‌دست نایات. ھەر چه‌شنه کاریکی 
پزیشکی زیانیکی دیکه بهتو دەگەيەنێت. له‌شی هه‌موومان به‌هوی کوتان‌و ئەمجۆرە 
دهست ومردانه بی بنه‌مایانه له کاری سروشتدا: پیس بووه. نه‌گه‌ر چه‌ند رۆژ به‌روژوو 
بیت. نه‌وکات هه‌ست به بۆنى نه‌و دمرمانانه ده‌که‌یت که پیش به‌کارت هێناون. تنه‌نها 
له‌شت دمتوانیت له‌شساغیت بو بگیریته‌وه. متمانه به هیچ پزشكێك مه‌که. هه‌موو 
هیّزی دهروونیت له‌سه‌ر ئەم مه‌سه‌له‌یه چر بکه‌ره‌وه که دهتهه‌ویت له‌شساغی بو خوّت 
بگیریت»وه. گوی مه‌ده بهو که‌سانه که له هیچ تێناگەن بهلام پیْیان وایه که زور 
تیگه‌یشتوون. نه‌وان دمیانهه‌ویّت تو دووباره بگه‌رنیتهوه سەر نه‌و بی نه‌زمی‌و بی 
به‌رنامه‌ییانه‌ی پیُشوت. هیچ زانیارییه‌کیان ده‌رباره‌ی نه‌و شته‌وه نییه که ثه‌نجامی 
ده‌دمیت. تەنانەت زوربه‌ی پزیشکه‌کانیش سهبارمت بهم بابەتە وەك نه‌خوینده‌واره‌گان 
بير ده‌که‌نه‌وه. نهم پاکسازییه پیُویسته له‌شساغی‌و به‌رگرییه‌کی وه‌هات پی دمبه‌خشیّت 
که هه‌رگیز به‌خه‌یالیشتدا نه‌هاتووه. ساته وەخته ناخوشه کورت خایه‌نه‌کان خیرا 
تیدمپه‌رن‌و مه‌هیّله میشکت به‌خویانه‌وه سه‌رقال بکه‌ن. سه‌یری پیشه‌وه بکه» ئه‌و 
داهاتووه خوشه که چاومریت دمکات بینه‌ره پٌش چاوی خوّت مه‌گه‌ریرهوه بو مه‌نجهل. 
شه‌یتان له هه‌موو شوینك هه‌یه که ختووکهت بدات. هانت بدات دیسانه‌وه که‌وچك‌و 
چه‌تال بگریه‌وه دەستو سهرله‌نوی نه‌خوشت بخات. نابیّت خوت فریو بدمیت‌و بلییت 
ئەمجارەش با لەسەر نه‌وانی دی بیّت» خو نامکوژیت. پیویسته به‌رمنگاری نهمجوّره 
بیرانه ببیته‌وه‌و نفرین له شه‌یتان بکه‌یت‌و ملی خوی بشکینیت. به‌مجوره جاریکی دیکه 
له‌شساغیت بو ده‌گه ریْتهوه. ایا پاداشتیکی گه‌وردترو باشتر له‌مهت ده‌ویت؟ تو له 


بزیشك و ده‌واو دمرمان رزگارت دمبیّت. نه‌و که‌سه‌ی له دواییدا پیبکه‌نیت. زیاتر له 
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هه‌مووان پیٌدهکه‌نیّت. ویست‌و نیرادمت بخه‌ره‌گهر. سبه‌ینی تازاره‌کانی ئەمرۆت ته‌نها 
وەك بیره‌وهری ده‌میٌننه‌وه. نه‌و ناومزو زانین‌و توانایه‌ی که تؤ به هه‌ول‌و ویست‌و ثیراده 
بو سبه‌ینیتی دستبه‌ری دهکه‌یت. زور زوو نه‌نجامی دمبیّت. خانه چه‌شته‌نییه‌کانت 
نوژمن دمبنه‌وه‌و تو باشتر ههست به چیژی خواردنه نویکان دهمکه‌یت. چیتر شوینه‌واريك 
له رمنگی زمردی چاومکانت نامیٌنیّت که نیشانه‌ی نه‌خوشبوونته. رهنگه پیشتر تووشی 
نه‌خوشی زهردوویش بووبیتی. به‌هه‌ر حال خوّت هه‌ست دهکه‌یت که چه‌نده گه‌نج‌و 
سه‌ری حال بوویته‌وه‌و ئەمەش بویری نه‌ومت پیّدمدات که قسه‌ی كەس له گویا 


نه‌گریت و دریژه به پاکسازی‌و چاکبوونه‌وه‌ی خوّت بدهیت. 


جودا له چونایه‌تی نه‌و خواردنانه‌ی که ده‌یخوین» 
خواردنی زباتر له راده‌ی پْویستی لش ژه‌هریکی ترسناك 
دروست ده‌کات که هوکاری نەخۆشىبە. 

سیلوسته‌ر گراهام 


ههو کردنی قاچه‌کان‌و روماتیزمه‌و ازارگانی جومگه. هیچیان نامیْننو تو دمبیته 
خاومنی جومگه‌گه ليك که دمتوانن خو بو هه‌موو شتيك راگرن. نهك پیّویست به حهبه 
که بارودوخت باش يان کشت هاوسهنگ بکاتهوه‌و نه پیئویستیشت به دهرمانیکه 
ئازارەكەت دامرکیْنیْته‌وه. شه‌وانه وەك منال به‌خوشی‌و اسوودمیی ده‌خه‌ویت‌و تووشی 
ورینه‌ی ترسناکیش نابیت. نهو چه‌وریانه‌ش نه‌ماون که بو ماوه‌ی چه‌ندین سال ههم له 
رووی جهستهییه و ھەم له رووی دهروونییههوه هیلاکیان کردبوویت. به‌کورتییه‌که‌ی 
سهیریکی بارودوخی ێستای خۆت بکه. نیْستا خو ثازارت نییه. ههته؟ ئيْستا رێك 
هه‌موو شتيّك به‌دست خوته. من بهو نه‌زموونه‌ی هه‌مه ده‌زانم که تو ھەندێك جار 
دمگه رییتهوه سەر خووه‌کانی پیشوت. بهلام وریابه نهم گه‌رانه‌وانه زقر نه‌خایهنن 
چونکه دووباره ناش هه‌مان ناش و کاسه هه‌مان کاسه. دووباره دمبیّت له هه‌ودله‌وه 
دست به پاکسازی بکه‌یتهوه. به‌لام دهمزانم که تو به هیچ شێوەيەك نه‌و له‌شساغی‌و 
شادومانی‌و چاپوکییه‌ی دمستت کهوتووه. به مەنجەلو خواردنه مردوو و 


نه‌خوشخه‌رمکانی ناگوریته‌وه. به‌هه‌رحال دوای ھەر جارێك گه‌را انه‌وه بو دواوه. دست به 
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روژوو گرتن‌و کردنه ده‌روه‌ی نه‌و ژهمهرانه بکه که خواردوتن. نهم بو دواوه 
گه‌انه‌وانهش کوتاییان دیْت. تا له‌شساغیو خوراگری تو زیاتر ببێت, ژماره‌ی جاره‌کانی 
گمرانه‌وه بۆ دواومش کهم دمبیْته‌وه. تو ثیدی له نازار کیشان ومرز دمبیت‌و که متر به 
ویستی خوت نازار بو خوّت دروست ده‌که‌یت. چونکه نیْستا ده‌زانی که بۆچى له 
رابردوودا نازارت چه‌شتووه. بو ته‌راکتوری شپریوو گوّن. پیسبوونی غاز زر گرنگ 
نییه. چونکه هه‌رچی لن بکه‌یت باش کار ناکات. به‌لام بچووگترین زبل‌و خاشاك له نیو 
غازی ته‌راکتوری نویّدا بیّت. گرفتی بو دروست ده‌کات. تو نیستا نوی بوویته‌وه. وریای 
لمشساغی خوت به تا چیز لهو زه‌حمه‌ته ومرگریت که کیْشاوته. هه‌موو كەسێك نه‌و 
بویری‌و به‌خته‌ی نییه. هه‌موو خەڵك چاومروانی نه‌ومن که یان کاکی پزيشك کاریکیان 
بو بکات یا دمستیکی نادیار فریایان بکه‌ویّت. مالهکهت. به‌رستگه‌کهت. مزگه‌وته‌کست, که 
خوّت پاك‌و خاوینت کردوته‌وه. پیئویستی به وریایی‌و چاودیری کردن هه‌یه. له‌شی ساغو 
خاوین. بیری ساغیش به‌رههم ده‌هیْنیت. نیْستا که پیویست ناکات به‌رنگاری 
نه خوشییه‌کان ببیته‌وه‌و هیچ کیشهیه‌کت نییه. ناستی وشیاریت به‌رز ده‌بیته‌وه. كاتێك 
که تو زورخوری ده‌کهمیت له‌شت يەك لەسەر چواری نه‌و خواردنه هه‌رس ده‌کات. 
لەبنەرەتدا سی له‌سه‌ر چواره‌که‌ی دیکه سیستمی پزیشکی ده‌وله‌مه‌ند ده‌کات. ئەگەر تۆ 
اگات له خوت بیت‌و به شیوازی سروشتی بژی بیویستت به خرمه‌تگوزارییه 
پزیشکییه‌کان نابیّت. له ھەر که‌سیکی تەمەن سەد سال بپرسیی دهلیّت هه‌ميشه که‌می 
خواردووه‌و زیاتر کاری گردووه. پياويك دناسم بو یه‌کم جار له ته‌مه‌نی ۸۵ سالیدا 
نه‌خوش که‌وت. ناوبراو زۆر که‌می ده‌خوارد» که نه‌خوّش که‌وت. که‌سانی ده‌ورو پشتی 
پێیان دهوت» پیویسته زیاتر بخوّیت. ناوبراو زیاتر له ۱۲۰ سال ژیا. دکتور فالکه‌ر 
گه‌وره‌ترین زانای ثهم سه‌دمیه (سه‌ده‌ی بیست) که خوی زینده‌خوّر بوو و تا ته‌مه‌نی 11 
سالی به پاسکیل سه‌ردانی نه‌خوشه‌کانی ده‌کرد» زورخور نه‌یوو. تەنانەت ترومبیللکیش 
که له رادمبه‌دمر خراپ مامه‌نه‌ی له‌گه‌ندا بکریشت. کیشی کهم دمبیتهوه‌و زوو تټك 
ده‌چیّت. دیاره ثه‌و که‌سانه‌ی که سیستمیّکی خوراکی هه‌له‌یان هه‌یه كاتێك که كەم 
ده‌خوّن, زژرترین سوود لهو شتانه ومرده‌گرن که خواردوویانه و به‌هه‌دمر چوونی وزدی 
له‌شیان که‌متره. دکتور تیلدن (۱۸۰۰ بو 9:۰) له کتیبی "نه‌خوشییه‌کان به ژهمهراوی 
بوون دست پئ دمکمن دا نووسیویتی: "جهسته‌ی لاواز زوو ژدهراوی دحبیّت و هه‌موو 
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ژه‌هراوی بوونیکیش جهسته لاواز ده‌گات. هوکاری ژمهراوی بوونی نیمه زرخورییه. 
به‌پیی نه‌م بیرژکه‌یه دمبینین که له‌ش زورترین سوود له که‌مترین خواردن ومرده‌گریت‌و 
خوی لەگەل ئەم لانی که‌می خوّراکه‌دا ده‌گونجیّنیّت. وەك هه‌موو هه‌لومه‌رجیکی نوێ. 
مه‌ترسه به‌هوی که‌مخورییه‌وه نامریت. به‌لکو لمشیکی زور به‌هیزترو خوراگرتر له 
پیشوت دمبیّت. له‌ومش گرنگتر, به‌هوی كەم خورییه‌وه کیشیشت دانابه‌زیت. مه‌به‌ستم 
کیشی سروشتیته که به‌هوی گورینی خواردن‌و توانه‌ودی چه‌ورییه‌گانت به‌دستت 
هيّناوه» نه کیْشیّك که به‌رهه‌می خواردنه مه‌نجه‌لییه‌کانه. لەشت ناسایی دمبیّته‌وه‌و وزه‌و 
هیْزه‌که‌ی پاشه‌که‌وت ده‌کات. تو له کاتی به‌روژوو بووندا دمبینی که سی روژی یه‌کهم 
ھەر هه‌ست به برسیّتی ناکه‌یت. چونکه له‌ش پاشه‌که‌وتی هه‌یه. دکتور "ستنلی باس" 
که زینده‌خوریکی سه‌رسه‌خت بوو بو ماوهی ۷۸ سال له میوه خواردندا زورخوری گرد. 
هه‌نديك رۆژ زیاتر له حه‌وت کیلو میوه‌ی ده‌خوارد. پاشان بو ماوه‌ی حه‌وت سال روژانه 
ته‌نها يەك ژدم میوه‌ی خواردو دوای نه‌وه بو ماوه‌ی سی مانگ ته‌نها زه‌لاته‌ی خوارد. 
حه‌وت مانگی دیکه هه‌موو دوو رۆژ جارێكو نه‌ویش يهك ژهم میوه‌ی خواردو خوّی به 
لانی که‌می بره خوراك تاقی کرده‌وه. تیّکرای نهم بابه‌تانه‌ی که من بوتی ورده‌گزرم» 
ثه‌نجامی تاقیکردنهوه‌ی راسته‌قینه‌ن له‌سهر له‌شی مروف خوی, نەك ودك زانستی 
پزیشکی که له‌سهر ریوی‌و ممیمون‌و ناژهله‌کانی دیکه تافیکردنه‌وه دمکات. ئەم دکتوره‌ی 
له سه‌ردوه باسكراء تەنانەت به که‌مرین بره خوراکیش کیشی دانه‌به‌زی. تا تو له‌شساغر 
بیت‌و چونییه‌تی ئه‌و خواردنانه‌ی دمیانخویت باشتر بت تو پیویستت به خواردنیکی 
که‌متره. تا زبل‌و خاشاکیکی که‌متر بکه‌یته له‌شته‌وه. وزدیه‌کی که‌متر بو پاکسازیو کردنه 
دهره‌وه‌ی ثهم زبلانه به‌کاردیت. له‌شيّك که به خوراکی لیْندراو دروست بووه» زور زوو 
کیشی دادمبه‌زیت. به‌لام ئم پروسمیه له له‌شیکدا که به ریجیمیکی خوراکی ریِکوپيّك و 
بهو خواردنانه که له‌بنه‌ره‌تدا هی مروّفن دروست بووه. جیاوازه. به خواردنی که‌میش 
کێْشت زياد ده‌کات. سوقرات دهلیْت: "تا که‌متر بخویت. زیاتر له خواکان نزيك ده‌بیته‌وه 
چونکه نه‌وان هه‌رگیز ناخون‌و هه‌ميشه نه‌مرن." خواردن راسته‌خوٌ وزه دروست ناکات. 
نه‌وه‌ی ده‌یخوّیت نابیّته هوی به‌رهه‌مهاتتی وزه. ھەر له‌به‌ر نهم هویه‌یه که رژژوو 
شکاندن زور له رژژوو گرتن گرنگتره. له کاتی به‌روژوو بووندا که‌سی رژژووه‌وان هیچ 
ناخوات به‌لام پر له وزمیه! وزمیه‌کی روحانی‌و هیْزیکی ده‌ماری(عصبی) زورو ده‌رونیکی 
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نارام. لهو سانه‌دا که تو دووباره دهم بو خواردن دمب‌هیت. کردنه دمره‌وه‌ی زبل‌و 
خاشاکه‌کانی رابردوو ده‌وستیّت. نه‌و هه‌موو تووره بوونه‌ی که لەم رۆژگارەدا به‌هزی 
که‌می وزهوه له نیو مروفه‌کاندا ده‌بیندریت. به‌تایبه‌ت نه‌بوونی وزه‌ی ده‌ماری(عصبی)؛ 
هوکاریکی سه‌ره‌کی له بلاو بوونه‌وهی نه‌خوّشییه‌کاندایه. ته‌نها به پشوودان‌و خه‌وموه 
دهتوانی نهم که‌می وزمیه قه‌رمبوو بکمیته‌وه. پاتری له‌شی مروّ3 ته‌نها به پشوودان‌و 
خهو پر دهبیْته‌وه, نەك به گویگرتن له رادیق سه‌یر کردنی ته‌له‌فزیژن يان خویندنه‌وه. 
تەنانەت ئەگەر ده‌توانی بیریش مه‌که‌رهوه. تا ماوهمی زینده‌خورییه‌که دریژتر ببیّته‌وه» 
خانه مردووه‌کان که‌متر بیانووی خواردنه مردووه‌گانی پیشوو ده‌گرن. خانه ساغ‌و 
نویکان به‌شوین خواردنی ساغدا ده‌گه‌رین» نەك بەشوێن ده‌رمان‌و مادده‌ی هوشبه‌رو 
یابوّله(لمفه) و لەم جوره شته نه‌خوشخه‌رانه. که‌سی زینده‌خور چیتر تخونی کحول, 
جگه‌ره. چاو هیچ جوره شتیکی ورووژینهر ناکه‌ویت. خووه هه‌له‌کان مرو تووره 
ده‌که‌ن‌و وزه‌ی پئ ناهیلن. 

تۆ خوّت خووه‌کانت دروست ده‌که‌یت و پاشان نه‌وان تۆ دروست ددکهن. به‌لام كاتێك 
که له سه‌داسهد بییته زینده‌خور نهم توورمییه‌ش نامینیت. له سه‌ردتادا که‌ميك 
توورمیت. بهلام نهم حاله‌ته زوو تێدەپەرێت. له کاتی بەڕۆژوو بوونیشدا ھەر بهو 
شێوەيەيە. که‌سی روژووه‌وان له هه‌وهله‌وه كەمێك توورمیه. کاتيك سهرله‌نوی به‌هوی 
خواردنی میوه‌و سه‌وزه‌وه به‌هیز بوویت. نهم حالْه‌تی توورەييەش بۆ هه‌ميشه چارەسەر 
دهبیّت. تا زیاتر زینده‌خوری بکه‌یت. حه‌زت بو خواردنی خوراکه لیّندراوه‌کان (که به 
به‌هارات‌و خوی تامو چیژی خوش کراوه) که متر دبیت. میوه‌و سه‌وزه دړنددو 
سه‌رکیش و توورمت ناکه‌ن. به پیچه‌وانه‌وه نه‌وه گزشت و ماسی‌و هیّلکه‌یه که مرو 
تووره‌و نائارام ده‌کهن. به‌هوی زینده‌خورییه‌وه دهبیته كەسێكى ثارام‌و دلنه‌رم‌و به‌سوزو 
ناشتیخوازو پاش ماوميەك ده‌بینی که چه‌ند ومزعت باش بووه. تا زیاترو 
پشوودریژانه‌تر خوو به زینده‌خورییه‌وه بگریت. نه‌نجامیُکی زیاترت ده‌ست ددگه‌ویت و 
له هه‌مان کاتدا له‌شساغیشت باشتر دمبیت. زور لیّم ددپرسن که چی بکهن تا جاریکی 
دیکه نه‌گه‌ریینه‌وه سەر ثه‌و خواردنه لیْندراوو نه‌خوشخه‌رانه. ئه‌مه ته‌نها په‌یوه‌ندی به 
ویست و ثیراددو تیگه‌یشتنی تووه ههیه. نه‌گه‌ر ده‌تهه‌ویت چێژ لهو له‌شساغییه ودرگری 


که به‌دستت هیناوه, خوراگر بهو به ومرزش کردن خوت به‌هیز بکه تا بتوانی باشتر 
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بریار بده‌ی‌و دستخروی هه‌سته‌کانت مه‌به. به‌لام به‌پیی ئه‌زموونی خۆمو زور که‌سی 
دیکه, ھەر کات بگه‌رزیته‌وه بۆ سەر ثه‌و ژیانه‌ی پێشوت که نەخۆشى خستبوویه زور 
ناخایه‌نیّت که په‌شیمان دمبیته‌وه چونکه دیسان به خواردنه کولاوه‌کان لهشت ژمهراوی 
کردووه‌و دست به پاکسازی کردنه‌وه‌ی له‌شت دمکه‌یتهوه. چونکه نیْستا خواردنه 
لیندراوه‌کان دهناسیت و دمزانی ثه‌وه‌ی لەم کتیّبه‌دا خویندوته‌تهوه ته‌واو راستن‌و خوّت 
تاقیت کردوتهوه. فرزشتنی لەشساغى کاریکی گرانه. به‌لام من نیستا زر خوشحالم» 
چونکه نیستا ده‌زانم که به مليۆنان كەس ھەر به به‌لاش خویان ثازار دمدمن‌و به 
نازارهوه دمنالیْنن. "ئوناسیس ی ملیاردیر که‌سیکی هه‌ژارو داماو بوو که به‌رده‌وام به 
دهست ددردو ثازارهموه دمینالاند. ثه‌و نه‌یدمتوانی چيّژ له هیچ شتیتک ومرگریت. نه له 
پاره نه له خواردن‌و نه له هیچ شتیکی دیکه. مرقفی لهشساغ به‌هیج شتیکه‌وه 
نه‌به‌ستراومته‌وه‌و ھەر کات بیهه‌ویّت دمتوانیّت پاره پەيدا بکات‌و چیْرُ ومرگریت. نه‌گه‌ر 
دیسان که‌وتییه‌وه نه‌و داو‌وه» دمبیّت تا زوتره خوت رزگار بکه‌یت. من وتم پیئویسته 
ورمت به‌رز بکه‌یته‌وه. پیش نه‌وه‌ی خه‌ریکی له‌شت بیت. سهرمتا پیویسته زمینت ساغو 
راست بکه‌یته‌وه پاشان له‌شت به‌شیّومی خوکرد شوینی ده‌که‌ویت. خوێنەرى خوشه‌ویست 
نه‌گه‌ر سەد جار هه‌لمت کردو به‌رهو مه‌نجه‌ل گه‌ایتهوه. دمبیّت سهد جاری دیکه له 
سهرمتاوه دست پئ بکه‌یتهوه. چونکه چین وهك رابردوو به خواردنه لیندراوو 
مردووه‌کان نه‌و خوشحالیو له‌شساغییهت دست ناکه‌ویّت که به خواردنی میودو 
سه‌وزه‌کان دروست دمبیّت. شاژن چیتر شوو ناکاته‌وه. تؤ تامی له‌شساغیت کردووه, به‌لام 
خووه‌و خراپ‌و تیْکدمره‌کان به‌و ناسانییه به‌روکی كەس بەر نادهن. پشوو دریِر بهو به 
وه‌رزش خوت به‌هیّز بکه. هه‌موو گه‌رانه‌ومیه‌ك بو دوواوه دسپیکیکی نوییه. تا زوتر 
بچیته سه‌ر ریگای راست. زیاتر خوّت خۆش ددویت. کاری یْستا مه‌خه‌ره سبه‌ینی. ھەر 
له نْستاوه دست بی بکه. خوّت هه‌لمه‌خه‌له‌تینه. خرابترین نالووده بوون» ثالووده 
بوونه به کحول. له‌گه‌ل ھەر قومیکیدا به هه‌زاران خانه‌ی مێشك له‌نیّو ددچن. كەسێك 
که جگه‌ره ده‌کیْشیّت. تووشی شیّرپه‌نجه‌ی سییه‌کان دمبیّت. زور لەمێژه ئهم دنیایه له 
ریره‌وی سروشتی خوی لایداوه. ھەر لەبنەرەتدا دنیایه‌که لەسەر بنه‌مای مه‌نجه‌ل 
دروست بووه! پیُومره سروشتییه‌کان له‌بیر کراون. زوربه‌ی میوه‌کانیش به‌هوی دەست 


کاری مرژفه‌گانه‌وه تهنها شیومیان له میوه ددچیّت. بهلام به خواردنی ھەر نه‌م میوه 
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دصتکاری گراوانه‌شه‌وه ته‌ندروست ددیبیت. ئەگەر بوت ریبکه‌ویت‌و له بارودزخیکدا 
بیت که بتوانی میوهو سه‌وزمیه‌ك دسته‌به‌ر بکه‌یت که په‌ینه‌کان‌و مادده‌ی کیمیایی‌و 
دژه سنه‌کانی بەر نه‌که‌وتبیت. نه‌وکات واتای له‌شساغی ده‌زانی. نه‌وانه‌ی که چاو قاوه 
ده‌خونه‌وه دلی خویان له‌نیُو دەبەن. کاسیٌش لهو هه‌موو شته جوراوجورانه به‌رپرسیار 
نییه که مرۆف به ناووشیارییه‌وه دمیانخاته ده‌مییه‌وه. امانجی بازرگان پاره پەيدا 
کردنه. ومزارهتی ته‌ندروستیش دمزانیّت که جگه‌ره شیرپه‌نجه‌ی به‌دواوه‌یه به‌لام باره‌ی 
تیٌدایه. چاو له له‌شساغی من‌و تو دمنوفینیت. هه‌موو خووه خراپه‌کان, نالووده‌که‌رن» له 
سه‌رهتادا مرو ده‌ورووژینن پاشان تووره‌ی ده‌که‌ن. ھەر شتيك له‌ش له باری سروشتی 
ددرک ات و بیورووژینیت و نه‌شه‌ی بکات‌و هه‌لپه‌ی تیدا دروست بکات, هوّشبهرو 
ژههراوییه و لەش بو پوچه‌ل کردنه‌وه‌و کردنه ده‌ره‌وهی كولێّك وزه به‌کار ده‌هینیت. 
تازه ناشتوانی زیانی هه‌موویان نه‌هیلیّت‌و لەم نیوه‌دا مرۆف به دستی خوی نه‌و هه‌موو 
نه‌خوشییه تووشی خوّی ده‌کات. خواردنه لیّندراوهکان خانەگەلێك دروست دەكەن که 
لەگەل پیکهاته‌ی لمشدا نایه‌نه‌وه. ئەم بابه‌ته به پله‌ی یه‌کهم لەمەر مادده ورووژینه‌رو 
نه‌شه‌هیّنه‌ره‌کان راسته: کحول, قاوه چاء کاکاو جکلیّت. جگه‌ره‌و...هتد. ناو هیّناتی 
هه‌موویان کاریکی فورسه‌و هه‌مووی نهم شتانه له رووی تابوورییه‌وه بو حکومه‌ته‌کان 
سهرچاودی داهاتن به‌لام نه‌خوشخه‌رن. وازهیّنان لەم شتانه‌ش کاریکی زور اسان نییه. 
باشترین ریگای وازهیّنان لێّیان پشوودان به له‌ش‌و به‌رژژوو بوونه. هه‌موو ثالووده 
بوونێك زیاتر تۆ به‌یوست‌و داماو دمکات. تا زیاتر یاساکانی سروشت پشتگوی بخهیت؛ 
تاوانەكەت زیاتره. نه‌گه‌ر مروفیکی باومرداری ثه‌وه حمتمه‌ن ده‌زانی که مروف جیّتشینی 
خوایه له‌سهر زه‌وی. نه‌وهنده‌ی که خوت بی‌نرخ‌و سووك بکه‌یت دمبیّت بهو رادمیه 
سزاکه‌ی ومرگریت. جوّری سزاکه‌ش جوره‌ها نه خوشییه. ئەگەر بیدینو خودا ناباومری 
بزانه که مرو میوه خۆره» مانگا نالف خوره. سه‌گ گوّشتخوره‌و مريشك دانه خورد! 
نه‌گهر دهتههویت له‌شساغیت بو بگه‌ریتهوه نه‌وا خواردنی باووباپیرانت بخو. 
دمیانهه‌ویست پێّمان بسه‌لینن که مرۆف ودك به‌راز هه‌موو شتخور يان له ودچه‌ی 
مه‌میوونه. به‌و هه‌موو قسه ههله‌قو مه‌له‌قانه‌یان کیشهیه‌ك له کیْشه زوره‌کانی مروفیان 
چارسهر نه‌کردووه‌و نایشیکه‌ن. سه‌یری نه‌و هه‌موو که‌رسته پزیشکییه نوی‌و کونانه 
بکه. ئەگەر کاریکیان له دست باتایه خو چیتر هیچ مروفیکی نه‌خوش بوونی نه‌ددبوو 
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و هیچ ده‌ردیکی بی دمرمانبیش نه دمبوو. له کاتیُکدا که پیچه‌وانه‌یه و ھەر روژه‌و 
نه‌خوشییه‌کی نوی سه‌رهه‌لدمدات‌و پزیشکه‌کان دمست له نه‌ژنو دریژتر نازانن چی 
له‌گه‌ندا بكەن. تمنها ناوی لیّدمنیٌنو بو ماومیه‌کی دیاریکراو به ده‌رمانه ژههراوییه 
کیمیاییه‌کان نیشانه‌ی نه‌خوشییه‌کان ده‌شارنه‌وه. به‌لام ناتوانن په‌ی به هوکاری 
نه‌خوشییه‌کان به‌رن. لانی كەم تا نه‌و کاته‌ی که پیّیان وایه هه‌رچی مرو بیخوات هیچ 
کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر لەش نییه‌و هه‌موو نه‌و شتانه‌ی که ده‌خورین هه‌رس ددبن‌و هیچ 
چه‌شنه کاریگه‌رییه‌کی لەسەر نەخۆشىو لهشساغی نییه, ومزعه‌که له‌وه باشتر نابیت.۱ 
ّمه له هه‌ساریه‌کدا دمژین که هه‌موو شته‌کانی ریك‌و پیکه. نه‌م هه‌ساره شیرپه‌نجه 
لیدراوه‌ی نیمه له‌میْژه بزگه‌نی ل به‌رز بوّته‌وه. به‌لام كەس نایهه‌ویّت نهم راستییه قبول 
بکات. ِ 

سهیریکی قاچه‌کانت بکه که تَو بو نه‌ملاو نه‌ولا دمگواونه‌وه. هه‌موو کیلویه‌کی 
زیاده‌ی کێشی له‌شت ثازاریکی گه‌ورمیه بو قاچه‌گانت. ئم چه‌ورییه زیادانه دمبنه هوی 
نه خوشییه‌کانی قاج‌و له ثه‌نجامدا کیشه‌ی بربره‌ی پشت‌و گرفته‌کانی کوّئه‌ندامی سووری 
خوێن دروست ده‌که‌ن. قاچه‌کان که که‌متر له ھەر نه‌ندامیکی دیکه گرنگیان پی دمریّت. 
له هیشتنه‌وه‌ی له‌شساغیدا يه‌كيك له گرنگترین رۆله هه‌ستیاره‌کان ده‌گیرنت. ثه‌وانه‌ی 
ژیر پییان ریکه, هه‌وکردنی جومگه‌کان» کیّشه‌ی ده‌مار(عصب)ی ثازاری سیبه‌نده» دل 
ئێّشه»ء گرفته ژنانییه‌کان (داخزانی منالدان)و زیاتر تووشی ناریکی ماوه‌ی سووری 
مانگانه دمبن. هه‌روه‌ها کیّشه‌ی قاچه‌کان» دمبیّته هوی تووشبوون به سياتيك. 
روماتیزمه» نه‌خوشییه‌کانی گوی‌و چاو ژانسه‌رو ماندویتی ده‌مار(عصب). قورساییه‌کی 
دهبیست کیلویی بو ماومیه‌ك له‌سه‌ر دستت راگره. چه‌ند هه‌ست به ماندویتی ده‌که‌یت؟ 
ئیستا قاچه‌کانت بیّنه پیش چاوت که به‌رده‌وام چه‌ورییه زیاده‌گانی تو هه‌لده‌گرن. 
نه‌گه‌ر حه‌زت لیّیه لەم باره‌وه زانیاری زیاترت دست بکه‌ویت. کتیّبه‌که‌ی دکتور پیّل 
بیرگ بخوینه‌ردوه. 

له باسه‌کانی دواتردا دووباره هه‌نديّك شتی دیکه سه‌بارمت به لیکه‌وته‌کان‌و 
مه‌ترسی چه‌ورییه‌کان‌و چه‌وری دروستکردنی له‌شتان بير ددخه‌سمه‌وه. بهلام لیرد 
مژده‌ی ثه‌ومت پی دددهم که که‌سانیکی بی‌نه‌ژمار به‌هوی نه‌وه‌ی که له سه‌داسه‌د بوونه‌ته 
زینده‌خور زور خیّرا چه‌ورییه‌کانیان تواندوته‌وه‌و له شه‌ری نه‌و نه‌خوشیانه‌ش رزگاریان 
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بووه که به‌هوی کوبوونه‌وه‌ی چه‌ورییه‌وه تووشی مرۆڭ دمبن؛ چه‌ندین نه‌خوّشی وەك؛ 
کوبوونه‌وه‌ی ناو له له‌شدا. په‌ستانی خویّن» چه‌وری خوین, نه‌خوشی شه‌کره. ههو کردنی 
سییه‌کان‌و جگهر نه‌خوشییه‌کانی گورچیله. سه‌کته(جه‌لته)» نه‌خوزشییه‌کانی دل‌و 
نه‌خوشییه دمروونی‌و جه‌سته‌ییه‌کانی دیکه. ناریستوتیل (۲۰۰۰) سال بیش ئیستا 
وتوویه‌تی, ژن‌و پیاوه قه‌له‌وه‌کان که‌متر وه‌چه ده‌خه‌نهوه. چونکه هیْلکوکهو تووی 
که‌متزیان هه‌یه. كەسە فه‌له‌وه‌کان که زیاتر له هه‌موو که‌سیکی دیکه مادده‌ی نیشاسته‌دار 
ده‌خوان» زیاتر به دست نهم گرفتانهوه دنالینن» خلته‌ی زیاتر له لوت‌و قورگ‌و 
سییه‌کانیانه‌وه دهمرده‌چیّت و خوراگرییه‌کی که‌متریان له به‌رامبه‌ر نه خوشییه‌کاندا هه‌یه, 
چونکه سیستمی به‌رگریان لاوازه. جومگه‌کان‌و به‌رده‌ی دیافراگمیان زیانی زیاتری پئ 
ده‌گات. دلْیّك که چه‌وری ده‌وری دابیّت ناتوانیّت به چاکی کار بکات. من بهو که‌سانه‌ی 
که خواردنه لیْندراوه‌کان ده‌خون, پیشنیاری نه‌وه دمکهم که ته‌نها كەرە بخۆن. هه‌موو 
چه‌ورییه‌کان خوین پ یس و خه‌ست‌و لینجتر ده‌کهن, به‌تایسمت کاتیّك که لەگەل 
دانه‌ویّلْه‌کانی ودك برنجو ناندا بخورین. كاتێك که تو نانو کهره‌و هه‌نگوین ده‌خویت. 
خرکه سووره‌کانی خوینت وایان لن ديت پیکه‌وه دمنووسین‌و ناتوانن به اسانی له 
موولووله‌کاندا هاتووچو بکهن. 
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سر 

مانگه‌کانی جون‌و ناگوستی سالی ۰۱۹۸۵ مانگنامه‌ی زانسته ته‌ندروستییه‌گان وتاریکی 
سه‌رسوور هیِنه‌ری لژیر ناوی "شیر بکوژی بله یه‌ك "دا بلاو کرده‌وه که تیایدا دکتور 
نوسته‌رو دکتور رۆز به هاویه‌شی خه‌لك له فاکته‌ری ۷۵ (Xanthoine Oxidase)‏ 
ناگادار ده‌که‌نه‌وه که له شوردا دوزراومته‌وه. ثه‌وان له کتیّبه هاوبه‌شه‌که‌یاندا باسی 
نه‌ومیان کردووه که نه کلسترول‌و نه نیکوتین, هیچکامیان هوکاری جه‌لته‌ی دل نین 
به‌لکو شیر هوّکاری سه‌ره‌کییه. 

ثه‌وان باسی نه‌ومیان کردووه؛ نه‌نزیمی 0× که له چه‌وری شیردا هه‌یه. هوکاری 
سەرەكى گیرانی ده‌ماره‌گانو له ثه‌نجامدا په‌ستانی خوینی به‌رزه. دیاره هوان باسی 
ثه‌ومیان کردووه که شیر هوکاری دروست بوونی ئهم جوره گرفتانه نییه, به‌لکو کرده‌ی 
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بخولقین. به‌هوی نهم كارو کارلیُکانه‌وهیه که شیر بو توبه‌نه مایکروسکوپییه‌کان 
ده‌گوریت و 0 له ریگه‌ی دیواری کونه‌ندامی هه‌رس کرنه‌وه ده‌چیته نیو ده‌ماره 
خوینییه‌کانی کمسه‌که‌وه. نهم پزیشکانه لهو باوهر ددان که دمبیّت وەك پاكەتە 
جگه‌ره‌کان؛ له‌سه‌ر قوتووی ئەم شیرانه‌ش ثه‌و که‌سانه لهم مه‌ترسییانه وریا بکرینه‌وه که 
به‌رده‌وام شیر ده‌خونه‌وه. هه‌ميشه ھەر بهو جوره بووه. له‌به‌رچاو نه‌گرتنی یاساکانی 
سروشت کیشه‌سازه. پروپاگه‌نده‌و نه‌ریته باوه‌کان پێّمان ده‌لین, دمبیّت شیرو همنگوین . 
به منال بدریت تا به‌هیزو پته‌و بیّت. کومپانیاو كارخانەكانى بەرھەمهێنانى شیریش ا 
ھەر نه‌و ثاموژگارییه‌مان ده‌که‌ن. به‌لام شیری مانگا گه‌ج (کالسیوم). چه‌وری. کلسنول‌و 
مادده‌گه لیکی تیّدایه که هوکاری زورترین حه‌ساسییه‌ته‌کانه. چه‌وری شیر ٩4ی‏ کالوری 
شیر پیك دههینیّت. له‌ومش به‌دهر شیر بریکی زور پرتینی 3561۳)ای همیه که له‌شی 
نیمه به‌هوی نه‌بوونی ثه‌نزیمی 148 ناتوانیت هه‌رسی بکات‌و هه‌لیمژیت. هه‌روه‌ها 
مروفی بیگه‌یشتوو(بالغ) ناتوانیْت نیشاسته و گه‌ردییله‌کانی شه‌کری شیر هه‌رس بکات؛ 
چونکه ھەر نه‌و کاتنه‌ی که له شیری دایکی براومته‌وه نه‌نریمی لاکتوزی ند‌ماوه. 
به‌تایبمت رهشه‌کان‌و اسیاییه‌کان بهم جوّره نه خوشییانه‌وه زیاتر دمنالینن» چونکه به 
خواردنه‌وه‌ی شیر رانه‌هاتوون. کاتيك باسی نه‌وه ده‌کریت که شیر خوراکیکی ته‌واوه 
نابیّت ثه‌وه‌مان له‌بیر بچیّت که ھەر له‌ینه‌رهتدا شير هیچ چه‌شنه ماددمیه‌کی سیلولززی» 
اسن, نیاسین. فیتامین )و چه‌وری لاینی تیدا نییه. به دلنیاییه‌وه شیر خوراکیکی 
ته‌واوه. به‌لام نەك بو مرۆف به‌لکو بو گویرهکه‌و بچه‌که‌ی مه‌مکداره‌گان. نه‌ویش تا نه‌و 
کاته‌ی که ددانیان دمرنه‌هاتووه. گویره‌که خێرا گه‌شه ده‌کات. شاخو سمی هه‌یه‌و کاسه‌له 
سه‌ریکی بچووکی ههیه. به پیچه‌وانه‌وه گه‌شه‌ی مرۆڭ له‌سه‌ره‌خویه و کاسه‌له سه‌ریشی 
گه‌ورمیه. ته‌مه‌نی نیمه له‌گه‌ل ته‌مه‌نی گاو مانگادا جیاوازه. گۆشتو شیر تەمەن کورت 
ده‌که‌ن‌و خواردنه زیندووه رووه‌کییه‌کان تەمەن دریژ ده‌که‌ن, بەتايبەت ئیستا که مرۆف 
گوشت و شیری ناژهلان به‌کار دمهینیّت که خوشیان نه‌خوشن. ھەر وەك زور جار لەم 
کتیبه‌دا روونم کردوته‌وه. شیری دايك پروتینیکی تیدایه که به ناسانی هه‌رس دمبیّت. له 
حالیکدا که شیری مانگا ماددمیه‌کی لینجه‌و درهنگ هه‌رس دمبیّت. شیری مرۆف پرژتینی 
که‌ستری ههیه و شه‌کری سروشتی‌و لزیتینه‌که‌ی له که‌شه‌ی خانه‌کانی میُشکدا رولیکی 
به‌رچاوی همیه. ههروه‌ها بری ئهو کالسیومه‌ی له شیری دایکدا ههیه نیوه‌ی ئهو 
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کالسیومه‌یه که له شیری مانگادا هه‌یه. چونکه منالی مرو لەسەرەخۆ گه‌شه دمکات. 
كەس نهیوتوه شیری دايك خراپه يان بؤ منال خواردنیکی باشتر له شیری دايك ههیه. 
نه‌و دایکانه‌ی که تامی شیرهکه‌یان بو منال ناخوش ده‌کهن, خوشیان کیشه‌ی 
ته‌ندروستیان ههیه. بهلام سهرمرای نه‌و هه‌موو به‌لاو نه‌هامه‌تیانه‌ی که به‌هوی 
خه‌مساردی دایکانهوه به‌سه‌ر شیره‌که‌یاندا دێّت» واش باشترین خواردنه بو منال. له 
ئێستادا زۆرن نه‌و کهسانه‌ی که دژی خواردنی شیری ثاژه‌لانن. نه‌و منالانه‌ی به شیری 
مانگا گه‌وره دمبن, له‌شیّکی ناسروشتی‌و گه‌ورهیان هه‌یه. به دست که‌می زۆرێك له 
مادده کانزاییه‌کان‌و لزیتیتنه‌وه دمنالینن که بو گوئه‌ندامی نه‌عصاب‌و میشك پیویسته. 
و زۆرتر تووره دهمبن. نه‌وانه‌ی که شیر ده‌خونه‌وه خلته‌ی زیاتریان ههیه‌و زۆرتر تووشی 
هه‌لاممت دمبن که ھەر هه‌مان کردنه دهره‌ومی ثه‌و خلتانه‌یه. نه‌خوشییه‌کانی پست لهم 
که‌سانه‌دا زیاتره تا که‌سانی دیکه. هه‌رسکردنی شیری مانگا بو مرو زور قورسه. بری 
چه‌وریو پروتینه که‌ی زوره‌و له‌شی نیمه ناتوانیّت لەگەل خویدا بیگونجینیت. بو 
سه‌لاندنی ثهم مهسه‌له‌یه سه‌یری دانیشتوانی ولاتانی روژناوا بکه‌ن که زژرترین بری شیر 
ده‌خوّنه‌وه. نه خوّشییه‌کانی ئێسكو ههروه‌ها ددانه لارو گیره‌کانیانو نه‌خوشییه‌کانی 
چاو له نیو نه‌واندا گاله‌یه‌تی, به‌تایبهت له نیّو مناله تەمەن حه‌وت هه‌شت ساله‌کانیاندا 
که دمبیت چاویلکه له چاو بکه‌نو ددانه‌کانیان ریك بکه‌نهوه. ثه‌مه ثه‌نجامی 
خواردنه‌وه‌ی شیری پر له کالسیومه. ثه‌و هه‌موو به‌رهه‌مه جوراو جورانه‌ی که له شیر 
دروست ده‌کرین‌و ده‌خرینه بازاره‌وه ژمهراوی‌و نه‌خوشخه‌رن . ته‌نها ناویکی جوانیان 
له‌سه‌ر نووسراوه‌و پروپاگه‌نده‌ی ملیونیان له پشته بو نه‌وه‌ی به خه‌لك بلیّن خواردنیکی 
باشتر له شیر ھەر نییه. همنديّك له دایکه نه‌زانه‌کان» سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی که خویان شیریان 
هه‌یه وای به باشتر ده‌زانن مناله‌که‌ی خویان به شوری مانگا به‌خیّو بکه‌ن‌و به 
تووشبوونی منالْه‌که‌یان به گرفته‌کانی پستیش تیناگه‌ن که فرنی‌و شیر مناله‌که‌ی 
نه خوش خستووه. پزیشکه بهریزه‌کانیش هیح زانیارییه‌کیان لهم بارهوه نییه. نه‌وان 
ته‌نها فیّر بوون که بو ھەر نه‌خوشییه‌ك ناوێك بدوزنه‌وه. بەلام لەم هه‌ساره شیرپه‌نجه 
لیدراوه‌ی نیْمه‌دا که تەنانەت سه‌روك کوماره‌کانیش به ثازاری شیرپه‌نجه‌وه دمژین‌و 
ده‌مرن» پزیشکه به‌ریزه‌کان هیچ کاریکیان له دمست نایمت. نه‌وان ته‌نها ناو بو 
نه‌خوشییه‌کان دمدوزنه‌وه‌و میکروبو به‌کتریا وهمهمییه‌کان به‌تاوانبار ده‌زانن؛ به‌لام هیچ 
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کاریان به‌سهر ثه‌و شته‌وه نییه که مرو دمیخوات‌و دمبیته هوّی نه‌خوش که‌وتنی‌و ھەر 
لەبنەرەتدا هیچ بیریشی لل ناکه‌نه‌وه. پیویسته دایکان یر ببن که میوهو سه‌وزه 
ده‌رخواردی مناله‌کانیان بدمنو خوراکی روومکیان بدمتی. ئهوه تهنها دایکانن که له 
قۆناغى منالی‌و هه‌روه‌ها له کاتی پێگه‌یشتنيانداء مناله‌کان له غه‌ریزه سروشتییه‌کانی 
خویان دوور ده‌خه‌نه‌وه‌و ثه‌وان به خواردنه لیْندراوو مردووه‌کان رادیّنن» چونکه نه‌وان 
له خوراك پیدانی منالان به‌رپرسیارن. شیر خواردنی منالی شیره‌خورهو ئاژەڵە 
شیر ‌خوره‌کانه. کاتيك نیمه له مه‌مکی دایکمان دمبر دریینه‌وه. چیت نه‌و نه‌نریمه‌مان 
نامیُنی که شیر هه‌رس دمکات‌و نه‌مه‌ش هوکاری زربه‌ی نه‌خوشییه‌کانه. بیجگه له مرو 
هيج گیانله‌بهريك شیری گیانله‌به‌ریکی دیکه ناخواته‌وه. و هیچ گویره‌که‌یه‌کیش که 
گه‌وره بوو ثیتر شیر ناخواته‌وه. ئهو هه‌موو سیستمه خوراکییه جوراوجوره‌ی که مرو 
نه‌زانانه بو خوّی داناوه» کاری داومته دمست‌و ودك نه‌خوشخانه‌یه‌کی گهر وکی لیکردووه. 
پاش وشکه و دانه‌ویله. شیر له رووی لینجی‌و چه‌سپه‌نده بوونه‌وه له پله‌ی دووهم دایه‌و 
دهبیْته هوی گیرانی ده‌ماره‌کان چونکه هیچ سیلولوزو ریشالی تیدا نییه‌و دوای گهنم 
دووهم هوکاری حه‌ساسییه‌ته‌کانه. له‌ش پیُویستی به مه‌نیزیومه تا بتوانیّت کالسیوّم 
هه‌رس بکات. شیر مه‌نیزیومی تیدا نییه و ھەر بوّیه کالسیومه‌که‌ی هه‌رس نابیت‌و له 
رەگو ده‌ماره خوینییهکانی زورب هی نه‌مریکی‌و نه‌ورووپییه‌کاندا که نهمجوره 
خواردنه‌یان بو مرۆف به دیاری هیّناوه کوّبوته‌وه‌و ئیملیجی کردون. نابیّت نه‌وه‌مان له‌بیر 
بچیت که ریژه‌ی به‌رزی کلسترولی شیر هوکاری گیرانی ده‌ماره‌کانه. جگه‌ری داماو چی لهو 
هه‌موو چه‌وری‌و پروتینه بکات» خوا دهزانێت. ریْخوّله‌ی مرۆف پیویستی بهو شتانه‌یه که 
جووله شه‌پولییه‌کانی بەھێز بکات؛ نەك بهو شتانه‌ی که پیودی دەنووسێن› وەك نان. 
لاكتۆز نه‌نزیمیکی پیویسته بو هه‌رسکردنی شیره‌مه‌نییه‌کان, به‌لام مرژشی پیگه‌یشتوو 
ئهم نه‌نزیمه‌ی نییه. تهنها دايك دهتوانیت به خوراك پيدانيك که زیاتر بریتی بیّت له 
میوه‌و سه‌وزه. ددان‌و یْسکه‌کان بپاریْریت که زور به‌نرخن. باشتر وایه که ھەر زور زوو 
منال به میوه‌و سه‌وزه به‌خیّو بکه‌ین. که‌سانی زینده‌خور که‌مهینانی کالسیومیان نییه. 
شیری دايّك تهنها 7 پروتینی تیّدایه. هه‌ندیّك که‌سیان ناچار کردووه حهبی کالسیوم 
بخون. ئهو مانگا داماوانه‌ی که به کالسیومو نیسکی هاردراوی نه‌هه‌نگ به‌خیویان 
کردبوون, هه‌موویان سوتاندن چونکه هه‌موویان تووشی نه‌خوشی شیتی مانگا بووبوون. 


۱ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت 1 


ومك نهم روژناواییانه که زورترین ریژه‌ی شیته‌کانیان هه‌یه. گرفتی نیسکه نه‌رمه له 
روژناواژا هه‌رای ناومته‌وه. دۆخى ترشیی له‌ش که نه‌نجامی خواردنی دانه‌ویِله و به‌رهه‌مه 
ناژه‌لییه‌کانه. دهبیّته هوی ئیْسکه نه‌رمه‌و ازاره‌کانی بریر هی پشت. له سالی ۷۸۲دوه که 
شیوازی چارسه‌ری سروشتی جیی خوّی کرده‌وه. نه‌و کسانه‌ی که ئەم شیّوازهمیان ره‌چاو 
کردووه‌و نه‌خوشییه جوراو جوره‌کانییان چارهسهر بووه. سه‌لاندویانه که مرو 
بوونه‌وه‌ریکی میوه‌خورو زینده‌خوره. له کتیبی پیروزی مه‌سیحییه‌کاندا راشکاوانه 
هاتووه که گه‌ده‌ی مرۆف بۆ هه‌رسکردنی هه‌موو شتیّك نه‌خولقیّندراوه. ثهم نه‌زموونانه 
پیمان ده‌لین که مرو ناتوانیّت مادده کانزاییه نائه‌ندامییه‌گان هه‌رس بکات‌و له‌گه‌ل 
له‌شیدا بیگونجینیت. له به‌رامبه‌ردا یمه ده‌توانین تیکرای فیتامینه‌کانو مادده 
کانزاییه‌کان له میوه‌و سه‌وزه‌کان ومرگرین. بۆچى لەم کتیبه‌دا زیاتر هیرش کراوته سەر 
خواردنه لیْندراوه‌کان؟ چونکه تیکر ای مادده ثه‌ندامییه‌کان به‌هوی گه‌رماوه له حاله‌تی 
بنه‌رهتی خویان دینه‌دهمرو لمش ناتوانیّت هه‌رسیان بکات. رهنگه ثیْستا هه‌نديك كەس 
بلین نه‌گه‌ر ئەم قسانه راست بوونایه دمبوو دهمێك بوایه که مردباین. به‌لی راسته. توق 
که شاردزاییت دمرباره‌ی له‌ش نییه. دمبیّت ھەر به‌و شیّومیه‌ش داومری بکه‌ی. بهلام ایا 
که‌سانی هیروینیو تلیاکی‌و نه‌لکزلییه‌کان که هه‌موو رۆژێك کولیك ژمهر دمخون, 
ده‌مرن؟ هو‌کاره‌که‌ی ثه‌ومیه که له هه‌وادا زر شت هه‌یه دمبیته هوی نهوه‌ی که نیمه 
چه‌ندین مانگ بی خواردن بژین. تیکرای به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان بیجگه له خوین,. له 
دۆخى ترشیدان. هه‌موو شبره‌مه‌نییه‌کانیش ترشین, بیجگه له که‌ره که نه تفته‌و نه 
ترشه. سه‌رجهم خه‌له‌کان جیا له هه‌رزن هه‌موویان ترشین, له حالیکدا که له‌شی یمه 
ژینگه‌یه‌کی تفتی ههیه و داوای خواردنه تفته‌کان ده‌کات. کاکله خوراکییان جیا له 
پارانۆس (وەك بایه‌می هینی وایه‌و له بایهم گه‌وره‌تره) ترشین. هه‌موو دانه‌ویله‌کان‌و 
هه‌روه‌ها عه‌لی باباش که له ریزی دانه‌ویله‌کاندایه» هه‌موویان ژینگه‌یه‌کی ترشی دروست 
ده‌که‌ن. ته‌نها میوه‌و سه‌وزه‌کان ژینگمیه‌کی تفتی پیّك ده‌هیّنن. 


کالسیوم 

ثایا ھەر به‌راستی میوه‌و سه‌وزه‌کان کالسیومی پیویستی له‌شی نیمه دابین ده‌که‌ن؟ 
خوّت له‌گه‌ل گیانله‌به‌ره زدبه‌لاحه‌کاندا به‌راورد بکه که له هه‌موو ته‌منیاندا ته‌نها يەك 
جور خواردن ده‌خونو وەك مرۆف توانای هه‌لبژاردنیکی زریان نییه. فيل زمرافه. شیّرو 
گا بینه‌ره پیش چاوی خوت که نه شیری گیانله‌به‌ریکی دیکه ده‌خون‌و نه دمرمانه 
کیمیاییه‌کان به‌کار ده‌هیّنن‌و نه خواردنه‌که‌شیان لەسەر ناگر دروست ده‌که‌ن. مەگەر 
گیانله‌به‌ره رووه‌کخوّره‌کان گه‌شه ناکه‌ن؟ نه‌ی که‌واته بوچی نیمه رووه‌که‌کان نه‌خوین؟ 
مخابن نیمه نەك ههر غه‌ریزه‌مان له دست داوه به‌لکو ئاوەزو تیگه‌یشتنیشمان له دمست 
داوه. مه‌نجه‌ل توانای بیرکردنه‌وه‌ی لیْسه‌ندووین‌و ثیفلیجی کردووین. دکتور قالکه‌ر که 
خوی له سه‌ره‌تای لاویدا نه‌خوزش بوو له کتیّبی "توش دمتوانیت دووباره لاو ببیته‌وه"دا 
دهنووسیّت: " کالسیومی يەك په‌رداخ شه‌ربه‌تی گێزەر زیاتره تا نه‌و حهبه کالسیومانه‌ی 
که له دمرمانخانه‌کاندا هه‌ن". ثه‌گه‌ر تو تا ئیْستا نه‌تدمزانی چون کالسیّومی پیویستی 
له‌شت دابین بکه‌یت. ێستا تنگه‌یشتووی که میوه‌و سه‌وزه‌کان پړن له کالسیوّم به‌لام به 
کالی. چاومروانی نه‌وه مه‌به که خواردنه لیْندراوو مردووه‌کان به له‌شساغی بتهیلنه‌وه. 
تیگه‌یشتن لهم راستییه بو هه‌موو كەس ناسان نییه بهلام پیویسته مل بو راستی 
دانه‌وینین. منیش نه‌مده‌ویست باومر به‌وه بکه‌م ثه‌و خواردنانه‌ی که به خویو به‌هارات 
تامو چیژیان خۆش دمکریت. هوّکاری نه‌خوشین, به‌لام نیستا نه‌مه دهزانم‌و تیگه‌یشتووم 
که هوّکاری نه‌خوّشییه‌کانی ره‌گه‌زی مروذ دوور که‌وتنه‌ومیه‌تی له خوراکی سهره‌کی 
خوّی, واته خواردنه زیندووه‌کان. فیل بهو زمبه‌لاحییه‌ی خویه‌وه کالسیومی پیویستی 
له‌شی له کویوه دابین ده‌کات؟ تازه ئەگەر ئیمه‌ی مروفه نه‌زانه‌کان واز لەم گیانله‌به‌ره 
بینین» زیاتر له ۲۰۰ سال دمژی. هه‌موومان له‌وه دلنیاین که فيل نه قاوه ده‌خوات. نه 
کحول‌و نانو گۆشتو كێكو کاکاوو حه‌بی کالسیومو سیگاریش ناکشیّت. تو خوت 
ئێّسکه‌کانت له‌نیو دمبمیت. تا نه‌و کاته‌ی که نه‌و ژمهره به‌چیزانه بخوّیت. نابی له‌بیری 
کالسیومدا بیت. دکتور فالکه‌ر له کتیّبی "من هه‌رگیز پیر نابم"دا دعنووسیت: "دمبیّت 
بلیّم که من هه‌ست به پیریو تیْبه‌رینی رۆژگار ناکهم." ناوبراو تا ته‌مه‌نی ۱۷7 سالی 
پاسکیلی لێخوریوه. له ته‌مه‌نی ۷۰ سالی به‌دواوه دستی به زینده‌خوّری کردبوو و ده‌یوت 
چ له رووی جهسته‌یی‌و چ له رووی روحییه‌وه خوّی باشتر له ته‌مهنی سی سالی هه‌ست 


۸. گەر ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت ی 


پی ده‌کات. نیُسکه‌کانو ددانه‌گان پیویستیان به ۸۹4 کالسیوّم ههیه. بو دروستکردنی ثم 
بره کالسیومه پیویستی زورمان به تیشکی خورو فیتامین 0 همیه. بلاو بوونه‌وه‌ی 
نیْسکه نه‌رمه له بریتانیای كەم هه‌تاودا سه‌لاندی که تیشکی خور چه‌نده له 
دروستکردن‌و دارشتنی کالسیومدا پیویسته. نیْستا بو نه‌هیشتنی نهم که‌موکورییه 
حه‌بی ویجنتول دهنووسن‌و له رابردوودا شتیکی پروپووجیان به‌ناوی لیبرتران له باتی 
فیتامین 0 داده‌نا. ئیمه‌ی مرو بوونه‌ومرانیکین که بو به‌دست هێنانی فیتامین 0 
پیویستمان به تیشکی خوره. فیتامینه دستکرده‌کان مه‌ترسیدارن‌و گلاندی قوق کلیوی‌و 
سیروئید لك هه‌لده‌وشینن. ئیمه دمزانین که خه‌لکی ولاتانی روژئاوا نیْسکیان نه‌رمه. 
خراپتر له هه‌مووان نه‌وه‌ی که نه‌و کالسیومه‌ی هه‌لنامژریت له باتي کوبوونه‌وه له 
نیسکه‌کاندا, له به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌شدا كۆ دمبیّته‌وه. له ھەر خانه‌یه‌کی لەشى مروشدا 
زیاتر له ۱۰۰,۰۰۰ مایتوکوندریا هه‌یه که تیایاندا کالسیومی نائه‌ندامی كۆ دمبیته‌وه. 
خانه کلس گرتووه‌کان ثه‌ندامه کلس گرتووه‌کان‌و مروفی کلس گرتوو. له ثه‌نجامی کلس 
گرتتی به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌ش, له ده‌ماره‌کاندا: لمنیُو جومگه‌کاندا: له نێوان سه‌مامه‌کانی 
دلداو به‌تایبمت له میُشکدا! بۆچى؟ چونکه بو هه‌رسکردو هه‌لمژینی کالسیوم. مه‌گنزیوم 
پیویسته. مه‌گنزیوم کلس ده‌کاته دمره‌وه. له ساوهی سالانی دوورو درټژی فراژوبوونی 
مروّقدا ته‌نها سه‌وزه‌و میوه‌کان هه‌بوون که به بریکی زر مه‌گنزیوزمیان هه‌بووه‌و ههیه. 
له رژژگاری نیْستادا بو ھەر كەس ۱۲۰۰ میلی گرام حه‌بی کالسیوم دادهمنریت و بو ژنانی 
دووگیان‌و هه‌روه‌ها له کاتی سووری مانگانه‌دا: رۆژانه ۰۰ میلی گرام بو ژنیك 
داده‌نریت. نه‌گهر تا ئێستا نهم حه‌بانهت به‌کار هیناوه, له‌مه به‌دوا وازی ل بینه‌و 
هه‌موویان بخه‌ره تهنه‌که خوله‌وه. ثه‌وان تووشی چه‌مانه‌وه‌و نیْسکه نه‌رمه, قه‌مبووری. 
کلس گرتن‌و...هتد ده‌که‌ن چونکه له باتی نه‌وه‌ی له نیْسکه‌کاندا کو ببنه‌وه‌و پته‌ویان 
بکات» له به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌شتدا كۆ ددبنه‌وهو تووشی چه‌ندین نه‌خوّشی‌و گرفتت 
ده‌که‌ن. له وه‌رزی به‌هاردا ههول بده له رووهکی شیرین به‌یان زهلاته دروست بکه‌و بيخ 
که پره له مه‌گنزیوم. تز چیت پیویست بیّت له میوه‌کاندا ههیه. کالسیوم ثه‌و ناوه له 
له‌ش ده‌کاته دمر که به‌هوی خواردنی خویوه له له‌شدا كۆ بوته‌وه. ھەر لەبەر نه‌و 
هویه‌یه که نه‌وانه‌ی دست به زینده‌خوّری ده‌که‌ن, له رژژانی یه‌کهمو دووه‌مدا به‌رده‌وام 
دمبی بچن بو پیشاو. نه‌و ثاوه‌ی که بو روون کردنه‌وه‌ی خویی ناو خواردنه لیْندراومکان 


وار لەمەنجەل بینه ی E‏ 


له له‌شدا کو بوته‌وه. دەکرێته دمره‌وه. ثه‌مه ریگاچارمیه‌که که له‌ش دهیگریته‌بهر تا 
مه‌ترسی ئەمجۆرە ژههرانه كەم بکاته‌وه. كاتێك باسی له‌ش يا خانه‌کان ده‌کرشت. 
مەبەست توی, چونکه يەك به یه‌کی ئهو خانانه‌ی که تو له کؤی نه‌وان دروست بووی» 
هه‌موو تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی تویان ههیه. به‌کورتییه‌که‌ی» خواردنه مردووه‌کان. که‌مهیّنانی 
مه‌گنزیومو زور خواردنی به‌رهه‌سه شپرییه‌کان دمبیته هوی رمقبوون یا گیرانی 
ده‌ماره‌کان. مه‌گنزیوم رولی به‌رامبه‌رو ته‌واوکه‌ری کالسیوم ده‌گیریت. کالسیوم له 
نه‌ندامو شانه نه‌رمه‌کان دمکاته دمرو به‌رهدو لای ئێسك و ددانه‌کان دمیانبات که پینویسته 
پته‌وو خوراگر بن, نەك به‌رهو لای به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌ش. له ئەنجامى کوبوونه‌وهمی 
كالسيۆمى نائه‌ندامی له پیکهاته‌کانی له‌شداء له به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌شدا ثارتری ئۆكلرۆز ¦ 
دروست دمبێّت. بو نه‌هیْشتنی کلس گرتوویی‌و رهقبوون دمبیّت به چه‌کی مه‌نیه‌زیوم 
بچیته شه‌ری کالسیومی پاشه‌که‌وت کراو. ھەر لەبەر ئەم هوّیه‌یه که که‌سانی زینده‌خور 
له چاو هاوته‌مه‌نه‌کانی خویان‌دا که سیستمیکی خوراکی اساییان همیسه. گه‌نجتر 
دهرده‌که‌ون. به‌دریژایی ملیونان سال مرۆف ئه‌و خواردنه زیندووانه‌ی خواردووه که 
مه‌گنزیومی سروشتی‌و کالسیومی که‌میان تیدابووه. لەم روژگارمدا به‌هوی به‌کارهینانی 
شیری ناژه‌لانه‌وه هه‌موو په‌یومندییه‌کان سه‌رو ژیر بوون. دکتوّر ثابرام ده‌لیّت, ده بو 
بیست سال گه‌نجتر دمبیته‌وه. بریکی زور چه‌وری گه‌نیو له دست دمدمیت‌و چیژیکی 
وه‌ها له به‌یوندی سیکسی ومرده‌گریت که به‌بیرتا نایات. نهم خواردنه رازاوه‌و 
مودیرنانه بی كەڵكو نه‌خوشخه‌رن. نه‌خوشخانه رازاوه‌و مودیرنه‌کان به هه‌موو 
کهل‌وبه‌لیکی جوان‌و گرانبه‌هاوه. که دیاره هیچ چارسه‌ریکیان تیدا نییه. نایا نهو شیوه 
ژیانه‌ی که به دارشه‌قه‌وه چه‌ند سالیْك زیاتر بمیّنیته‌وه. هیچ نرخیکی ههیه؟ ایا نازار 
کێشان به ژیان ده‌زانی؟ دکتور تابراهام ده‌لیت: نه‌مریکییه‌کان خه‌لك هه‌لده‌خه‌له‌تینن. 
نه‌وان بهم سیستمه‌ی که نافراندوویانه‌و رۆژ له دوای رۆژ زیاتر به‌ره‌ی پی ده‌دمن, بوونه 
هوی له‌نیوجوونی نهم هه‌ساره‌و ره‌گه‌زی مروذ که له سه‌ری دمژی. دکتوّر تابراهام؛ 
پرفیسور له زانکوی پزیشکی به‌ناوبانگی 1لا؛ له ده سالی رابردوودا پسپوری له 
بواری نیشانه‌کانی بیش سووری مانگانهدا ومرگرت‌و لیکولینه‌ومی لەسەر جوره 
جیاوازه‌کانی ثه‌و ازارانه کردووه که له کاتی سووری مانگانه‌دا دروست دمبن‌و له‌مرودا 
به‌هه‌زاران ژن پیوه‌ی دمنالینن. ناوبراو به‌پیی نه‌و لیکولینه‌وه‌و تاقیکردنه‌وانه‌ی که 
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خوی نمتجامی داون» لهو باومره دایه که هیْلکه‌دانی ژنان خیّراتر له هه‌موو نه‌ندامه‌کانی 
دیکه کلس ده‌گرن‌و له باتی نه‌وه‌ی له ته‌مه‌نی 1۰ سالیدا کارکردنه‌که‌ی بوهستیّت. له 
ته‌ممنی ۷ بو ۲۰ سالیدا تووشی نهمجوره کیْشه‌و گرفتانه دهبن, که ثه‌نجامه‌که‌ی زوو 
پیریوونه. تا مرۆف پیرتر بیّت. نه‌ندامه نه‌رمه‌کانی به‌ره‌و رهمقبوون ده‌چن. ھەر له‌بهر 
نهم هویه پیویسته ژنان زیاتر وریای ئهو خواردنانه بن که دمیخون. به‌پیچه‌وانه‌وه 
تووشی نه‌خوشییه‌کانی دل, هه‌وکردنی جومگه» شه‌کره. نیْسکه نه‌رمه‌و ثالزایمه‌ر دەبن. 
دهتوانین ثه‌نجامی ثهم کلس گوبوونه‌ومیه له شیّوه‌ی به‌ردی گورچیله له گورچیله‌کاندا: 
رهمقبوون‌و تهسك بوونه‌وه‌ی ده‌ماره‌گان, ته‌سك بوونه‌وه‌ی سه‌مامه‌کانی دل ههو گردنی 
جومگه‌کان. به‌ردی زراو وشکبوونی پیٌْست. گرانبوونی گویکان‌و ویزه‌ویزه کردنیان, 
وشکبوونی موومکان‌و لمت بوونیان‌و تاوی سپی‌و پیری چاوه‌کان» ببینین. سه‌دان نەخۆشى 
به‌هوی کوبوونه‌وه‌ی کلسه‌وه دروست دمبیّت. نهم کلس کوبوونه‌ومیه‌ی که به‌هوی 
خواردنی خوراکی لیّندراوه‌وه دروست دمبیّت. تهنها دهتوانریت به خواردنی میوه‌و 
سه‌وزه چارسهر بکریت, نەك به خواردنی حهبه گه‌چییه‌کان! چرچولۆچى پیست 
نیشانه‌ی پیری پیش وه‌خت. نه‌گه‌یشتنی خوین به مولووله‌کان. که‌می وزه له لەشداء 
گیرانی مولووله‌کان‌و که‌می خوینن تیایاندا. جا تۆ زستانان چون لەگەڵ نهم مه‌سه‌له‌دا 
ده‌سازیّیت, خوا دمزانیّت؟ به‌لام به‌هه‌رحال ناتوانیت به لیّضه به‌خودا دان نهم کیّشهیه 
چاره‌سهر بکه‌یت. ته‌نها دمبیّت له‌بیری نه‌ومدا بیت که ده‌ماره‌کان‌و موولووله‌کان 
یکه‌یته‌وه‌و وزه بو لهمشت دابین بکه‌یت. 

که‌می کالسیوم له میوه‌کاندا! زانایان به بەلاش کاتی خویان بهفیرو دمدمن‌و 
دمیانهه‌ویّت نه‌وه بخه‌نه میّشکی خه‌لکه‌وه که میوه‌کان کالسیوم. پروژتین» اسن‌و قیتامین 
۳ای پیویستیان تیدا نییه. هه‌موو بوونه‌ومره زیندوومکان پیئویستیان به وزمیه. 
لمیادت نه‌چیّت که له ۱۰۰ ی میوه» ٩۰‏ ی وزه‌که‌ی له شه‌کرهکه‌ی به‌رههم دیت‌و ته‌نها 
۰ی بو هه‌رسکردنی میوه به‌کار دمهێندرێت. وزمیه‌کی خیرا. به‌لأم سه‌بارمت به گۆشت› 
بابه‌ته که پیچه‌وانه‌یه. 7۷۰ی وزه‌ی گزشت بو هه‌رسکردنی قورس‌و گرانی خوی به‌کار 
دهبریت‌و ته‌نها ۲۰ وزه به له‌ش دهگه‌یه‌نیّت که نه‌خوشی زوری له‌گه‌لدایه. چیت 
پیویسته له میوه‌کاندا هه‌یه. كەسێك که میوه ده‌خوات. باشترین کالسیوم به له‌شی خوی 
دەگەيەنێت. هه‌لمژینی مادده‌کان په‌یوهندی بهو بره‌وه نییه که ده‌خوریت. به‌لکو 
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په‌یوهندی به هیّزی نه‌و برموه هه‌یه که دهم‌خوریت. مادده کانزاییه‌کانی نيو میوه‌کان 
باشترین‌و زورترین هیّرو توانا به له‌ش دمبه‌خشن تا ته‌ندروست بیت‌و نهم مادده 
کانزاییانه هه‌لمژیت. له به‌رامبه‌رداه تێکرای خواردنه لیندراوه‌گان تەك ھەر 
پئویستییه‌کانی لەش دابین ناکهن, به‌لکو تووشی جوره‌ها نه‌خوشی‌و كەم هینانی» چ 
فیتامین‌و چ مادده کانزاییه‌کان دمبیّت. کاتێك نیمه خواردنی سروشتی دمست ل نه‌دراو 
ده‌خوین» چیتر هیچ کهم هیّنانیك روونادات. ه‌وانه تووشی کهم هنان دمبن که 
خواردنه‌که‌یان دمکولیٌنن‌و ده‌یخوّن. نه‌وانه‌ی که شیر ده‌خون» نیْسکیان نه‌رمه, به‌لام هوّزه 


زینده‌خورهکان (هونزا) نیُسکی به‌هیرو پته‌ویان ههیه. 


ایا تهسکبوونه‌وه‌و گیرانی ده‌ماره‌کان چارسه‌ری ههیه؟ 

دکتور شیلتون» له چارسهرگه‌ی روژووه‌واناندا ۰,۰۰۰: که‌سی چارسهر کرد که 
به‌دست گیرانی ده‌ماره‌گان‌و جورهک‌انی كلس کوبوون هوموه دمیانثالاند. هه‌لیمت 
پزیشکه‌کان لهو باومره‌دان که رمقبوون‌و کلس گرتن به هیچ شیومیه‌ك چارسه‌ری نییه. 
ناوبراو له کتیّبی روژوو دمتوانّت ژیانت رزگار بکات""داء به دورو دریژی روونی 
ده‌کاته‌وه که هوکاری تووشبوون به‌مجوره نه خوشییانه چییه‌و چون لهشی نیمه مادده 
کانزاییه نائه‌ندامییه‌کان پاشه‌که‌وت دمکات. دکتور بیرگه‌ری لیکولهر و پسپوری بواری 
خوراك که دریژه‌ی به لیکولینه‌وه زانستییه‌کانی لرِکوله‌ریکی نه‌مریکی به‌ناوی پریتیکین 
داء دەلێت: "زینده‌خوری نه دەتوانێت شێرپەنجە چارسهر بکات‌و نه دمتوانیت ری له 
تووشبوونی بگریت. به‌لام نه‌وه ته‌واو سه‌لاوه که خواردنه لیندراوه‌کان هوّکاری گیرانی 
ده‌ماره‌کان‌و نه‌خوشییه‌کانی دلن. پیویسته له گۆشه حیاوازه‌کانه‌وه لیْکوّلینهوه له سەر 
نه‌خوشییه‌کان بکریت. نه‌وه روون‌و اشکرایه که خواردنی خوراکی سروشتی زیندوو و 
ژینبهخش که پیویستییه‌کانی له‌ش دابین ده‌کات. بریتییه له فیتامینه‌کان‌و مادده 
کانزاییه‌کان‌و نه‌نزیمه زیندووه‌کان» که هەم زوريك له نه‌خوشییه‌کان چارسهر ده‌کات‌و 
ههم ری له تووشبوون به زۆرێك له نه‌خوشییه‌کان ده‌گرنت. به زمانیکی ساده» کاتیك 


مرو پیزویستییه سه‌ره‌تاییه‌کانی له‌شه فیزیکییه‌که‌ی دابین بکات. ری له تووشبوون به 
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نهم کتێبه لدژیر ناوی "روژووی ته‌ندروستی"دا. له لايەن ومرگیری نهم کتيبهوه کراوه به کوردی. ومرگير‎ - 
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زقر نه‌خوشی ده‌گیریّت. دیاره نابیّت هه‌موو نه‌خوّشییه‌کان له په‌یومند به خوراکه‌وه 
تیکولینه‌وه‌ی له‌گه‌لدا بکریّت. جونکه نه‌گه‌ر تو باشترین خواردنه‌کانیش بخوّیت بهلام 
کیْشه و نیگه‌رانی دمروونی‌و روحیت هه‌بیّت. هه‌موو خواردنه‌کان دمبن به ژدهر. ھەر 
لمبته‌ره‌تدا نابیّت مرۆف له کاتی نیگه‌رانیدا هیچ بخوات. مرو حه‌وت به‌رگی هه‌یه. 
به‌هه‌رحال بو اسووده بوون له دهست زبله‌کان‌و کلس گرتنه‌کان هه‌ر پیشنیاری ثه‌وه 
ده‌کریت که مروذ بگه‌ریته‌وه بۆ سەر خوراکی باوو باپیرانی. به‌مجوره چیتر گهچو زبل‌و 
خاشاك له له‌شدا نامیّنیّت. نه‌گه‌ر خوراکه‌کهت پیکهاتبی له 1۸۰ مادده‌ی ثالکائید(تفت)ی» 
ودك میودو سه‌وزهو ۲۰ ی مادده ترشیه‌کانی وەك خه‌له‌و کاکله‌کان» له کلس گرتنو 
ره‌قب‌وونی ده‌مارو ماسولکه‌کان رزگارت دمبیت. کتیبی خوراکی سروشتی‌و رازی 
ته‌ندروستی "ناوانسیان ی ئێرانی» بخوینه‌رهوه که خوی له ته‌مه‌نی ۵۳ سالی به‌دواوه 
دستی به زینده‌خوّری کرد. ناوبراو له ته‌مه‌نی ۸۱ سالیدا هێشتا ھەر گه‌نج دیاربوو له 
کاتیکدا به‌هوزی سیستمی خوّراکی هه‌له‌وه دوو منالی خوّی له‌دستدابوو. ثه‌و کالسیومه‌ی 
له نیو شیری مانگادا هه‌یه نه‌ومنده چه‌سپه‌ندمیه که دمتوانریت گومباری پئ به 
زه‌وییه‌وه بلکیتی و نه‌مه‌ش بو له‌شی نیمه کاره‌سات ده‌خولْقینیت. چه‌وری شیری مانگا 
۰ هینده زیاتر له چه‌وری شیری دایکه. لەم روژگاره‌دا نه‌و منالانه‌ی که به شیری مانگا 
به‌خیّو ده‌کرین» زورتر لەشيێكى ناريك‌و ھەر له‌بنه‌ره‌تدا لهشیکی نه‌خوش و دمرده داریان 


هه‌یه. 


و 

تانیره تێگه‌یشتین که كۆبوونهوەی زبلو ژمهره‌کانه له لەشدا هوک‌اری 
نه‌خوشییه‌کانه. بو نه‌وه‌ی دیسان له‌شساغیت بو بگەرێتەوە. دمبێّت نهم زبلانه بكەيتە 
دهره‌وه‌و سادترین‌و خیراترین ریگاش به ړؤژوو بوونه. له سی روژی به‌که‌مدا که‌ميك 
سستی‌و سهرت ه‌گیژهوه دێت. بهلام دوای شه‌وه هه‌ست به هێّزو توانایه‌کی وه‌ها 
ده‌کهیت و به‌تایبهت له رووی روحی‌و دمرونییه‌وه ومها به‌هیزو خوشحال‌و اسووده 
دمبیت که دلت نایهت دووباره خواردن بخوّیت. حاله‌تیکی مه‌له‌کوتی بو مرو دروست 
دمبیّت‌و مرو اواته خوازه له رووی وزدی جه‌سته‌ییه‌وه پیویستی به‌هیج نه‌بایه‌و 
هه‌رگیز جاریکی دیکه خواردنی نه‌خواردبایه. جیاوازی ئهم رۆژ 2 لەگەل روژووی 
دینیدا نه‌ومیه که هه‌رکات ههستت به تینویتی کرد دمبیّت ثاوی دلوپیدراو بخویتهوه تا 
له‌ریی شوینه‌کانی کردنه‌وه دمره‌وه‌ی پاشه‌رووه خیّراتر ژه‌هره‌کان بکه‌یته دمرهوه. 
حه‌زرهتی عیسی (ع) ماوهمی چل شه‌وو رۆژ له بیاباندا به‌رژژوو بوو. شوینه‌واريك لەم 
روژووه ناینییه نه‌ماوه. له نیسلامیشدا روژوو هدید به‌لام خه‌لك له کاتی به‌ربانگدا يهو 
خواردنه مردووانه‌ی که درمنگ هه‌رس دمبن فه‌ردیووی نه‌و چه‌ند سهعاته ده‌که‌نه‌وه که 
هیچیان نه‌خواردووه‌و نه‌و لهمشه داماوه دەخەنە دوخیکه‌وه که دوای مانگی ردمه‌زان» 
کێّشه و گرفته‌کانی گه‌ده‌و...هتد گاله‌یه‌تی. له نه‌لمانیا چه‌ندین شوین بو به‌رژژوو بوون 
کراونه‌وه‌و چه‌ندین خول‌و ده‌وره بو شاره‌زا بوون له مه‌سه‌له‌کانی په‌یوه‌ندیدار به رژژوو 
و سه‌ربه‌رشتی کردنی رژژووه‌وانان ده‌کریتهوه. چهند جوريك به‌رژژوو بوون هه‌ید. 
روژوو به ناوی دلوپینراو, که نه‌و که‌سه‌ی به‌رژژووه ھەر که توونی بوو ناو ده‌خواته‌وه 
به‌لام هیچی دیکه ناخوات. دکتور شیلتون, له هه‌ریمی ته‌گزاز چل هه‌زار نه‌خوّشی له‌ریی 
بەرۆژوو بوونه‌وه چاك کرده‌وه. له نیو نه‌خوّشه‌کاندا که‌سی تووشبوو به سیفلیسیان تید 
بوو. پیئویسته هه‌ميشه نه‌وه‌مان له‌بیر بیّت که هیچ چه‌شنه دەرمانێك نیمه چارسه‌ر 
ناکات: لەش خوّی نه‌خوّشییه‌کان دروست ددکات‌و خوّشی دعبیّت چارسه‌ریان بکات. تا 
زیاتر خوراکی زیندوو بخوّیت. بهو رادهیهش ژدهری زیاتر له لەشت ده‌کریتهدهر. 
دهتوانی ئەم چارسه‌رییه‌ش به‌کار بهیْنیت. ئەگەر نه‌ته‌ویست به‌روژوو بیت. دمتوانی 
چه‌ندین رۆژ ته‌نها يەك میوه بخویت. نه‌خوشی‌و له‌شساغی پیُکه‌وه گریدراون. نه‌وانه‌ی 
نه‌خوشی شیّرپه‌نجه‌یان ههیه. چونکه له‌شیان هیّری نه‌ودی تیّدا نییه تا ژمهرهکان بکاته 
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-حردود. تهنانمت که‌متریش تووشی ههلاممت دمبن. که‌له‌که بوونی ژمهرمگان له له‌شدا 
تنفلت خوراك به نه‌ن‌دامانی له‌ش بگات. کرانه دمره‌ومی ژمهره‌کان له‌شساغی 
بسسواومیه. هه‌روه‌ها به‌رژژوو بوون تەمەن دریِر دمکات. 

به‌روژوو بوون له‌ش ده‌خاته دوخیکه‌وه که خوی له داوی نه‌خشییه‌کان رزگار 
بکلت. توانا ده‌ماری(عصبی)یه‌کان نوع‌و نۆژەن دمبنه‌وه. پاشماوه‌ی ژمهراوی خواردنه‌کان 
له له‌شدا ده‌تویتهوهو همکا ده‌دریتنه ددردوه. توانای بی‌کردنهوهو یاده‌وهری به‌هیز 
ددبیّت‌و توانای هزریت باشتر دمبیّت. روژوو مرو وشیار دهکاته‌وه‌و بویرییه‌کت پی 
دمبه خشیّت که روشنبیری له‌گه‌لدایه. که‌سی روژوه‌وان به ریگه‌یه‌کی دلنیاوه کیشی 
زیاده‌ی له دست دمدات‌و خانه‌ی نوی دروست دمکاته‌وه. له کاتی به‌روژوو بوونداء 
نه‌گه‌ری زوری نه‌وه هه‌یه که لووه پیس (شیرپه‌نجه)اییه‌کان نه‌میّنن‌و له‌ش خوراکی 
خوی له وانه‌وه ومرده‌گریّت که زیاتر پیُکهاته‌ی پروتینیان هه‌یه. په‌ستانی خوێن اسایی 
دعبیّتهوه. قشاری به‌رز نزم دمبیته‌وه‌و فشاری نزمیش به‌رز دمبیّته‌وه. ههسته‌کانی 
چه‌شتن» بیستن, بون کردن زور به‌هیزتر دمبن‌و مرو حال‌و ومزعیکی دیکه پەيدا 
دهکات. له‌شت له فشاره روحی‌و ده‌روونییه‌کان رزگاری دمبیّت. روژوو ریگایه‌کی خیّرایه 
بو به‌دست هینانه‌وه‌ی له‌شساغییه‌کی باشو گه‌نج بوونه‌وه. 

دکتور فیلیام نیزمر: سه‌ربه‌رشتی نه‌نجومه‌نی روژووه‌وانان له پالم بیچی فلوریدا: 
دهلیت: "روژوو يەكێك له‌و شیوازانمیه که ده‌کریّت به هویه‌وه نه‌خزشییه‌کان چارسهر 
بکرین‌و پیرو لاویش دمتوانن سوودی ل وهمرگرن." له هه‌موو ومرزه‌کانی سالدا رژژوو 
ده‌گیریّت و تا نه‌و کاته‌ی که نه‌م شیوازه سروشتییه له نیو خه‌لکدا بلاو نه‌بیّته‌وه. 
نه خزشییه‌کان گاله‌یانه. زانایانی بواری زانستی پزیشکی روژوو رمت دهکه‌نهوه؛ له 
کاتیکدا که زوربه‌شیان مهسیحین. پیّویسته پرسیاریان ل بکریت که بوچوونیان 
دهرباره‌ی حه‌زرمتی مسیح چییه که چل رۆژ له بیاباندا به‌رژژوو بوو؟ به‌دلنیاییه‌وه لهو 
بروایه‌دان که زانستی پزیشکی نه‌مرو له میسح زیاتر ده‌زانیت. كمه ليك پزیشکی 
نالووده‌و نه‌خوزشتر له نه‌خوشه‌کانیان, به قسه‌گه‌لیکی گه‌وره‌ی وەك زانا؛ خویان به 
عه‌قلی کول دهزانن. ثه‌وان خویان تەنانەت يەك رژژیش به‌رژژوو نه‌بوون. نهم که‌سانه 
چون دمتوانن پهئ به گرنگی‌و بایه‌خی رۆژوو به‌رن؟ به‌لام ززريك له پزیشکه‌کان 
بوچوونیکی دیکه‌یان ده‌رباره‌ی رژژوو هه‌یه‌و زورب هی نه‌خوشه‌کانیان ده‌نیرن بو 
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ثه‌نجومه‌نه‌کانی روژووه‌وانان. جوریکی دیکه‌ی به‌رژوو بوون نه‌ومیه که نه‌خوش ثاوی 
میودو هه‌روهها ناوی سه‌وزه‌کان‌و به‌کورتییه‌که‌ی نه‌و شته‌ی ناوداره‌و پیئویستی به لینان 
نییه, ده‌خوات. يان ثه‌وه‌ی که به دریژایی شه‌وو رۆژ ته‌نها يەك جور میوهده‌خوات. 
به‌لام باشترین حالفت نه‌ومیه که جیا له ئاو هیچ نه‌خویت. له کاتی به‌روژوو بووندا 
هوقنه کردنیش ده‌وری باشی ههیه. دکتور مایری نه‌مسایی هه‌نديك پارچه نانی وشکی 
به شیردوه دمدا به ثه‌وانه‌ی بەرۆژوو بوون‌و دمیوت هه‌شتا جار بیجوون‌و نه‌وکات فوتی 
بدەن. خانمی دکتور ثولیوت ناوی سه‌وزه جوراوجوره‌کانی به نه‌خوّشه‌کانی دمدا. من زۆر 
جار سه‌ردانی کلینیکی روژوه‌وانانه‌کی نه‌وم له بیابانی روژناوادا کردووه. نه‌خوشه‌کانی 
له چاکبوونه‌ومیان زر سه‌رسامو رازی بوون. ثه‌گه‌ر دمتهه‌ویّت له‌شساغیت بو بگه‌ریتهوه 
نه‌وا چەند روژيك به‌روژوو به‌و خۆت ناسووده بکه. دکتور قالکه‌ر چل‌و نو رۆژ به‌رژژوو 
بوو و ژماره‌ی پیوانه‌یی به‌روژوو بوونی بو خوی تومار کرد. مه‌رج ثه‌ومیه دوای روژوو 
گرتنه‌که له‌سه‌ز زینده‌خوّری به‌رده‌وام بیت. نەك نه‌وه‌ی که نه‌خوشه‌که تۆزێك باشتر 
۱ بو هذموو شتیکی له‌بیر بچیْته‌وه‌و دووباره چه‌فو بخاته سەر ملی ناژه‌له داماوه‌کان‌و 
وك بلیّیت هیچ خواردنیکی دیکه لهم دنیایه‌د! دست ناکه‌ویت‌و بو تیّر کردنی حه‌زی 
خوی ئهو داماوانه به شیشه‌وه بکات که هانایان بو مرۆف هیناوه. نه‌وانه‌ی میوه دەخۆن 


پیویست ناکات به‌رژژوو بن. نه‌وان به‌رده‌وام به‌رژژوون. 


ایا پیویسته نان بخوریت؟ 

من دهزانم ئه م وتاره لهر ادهمبه‌دهر تو يه خویه‌وه سه‌رفال ده‌کات. هه‌نديك جار 
به‌خوّت ده‌لییت خۆ پارويك نانو که‌ره‌و مرمبا هیچ گرفتيك دروست ناکات. پیویست 
ناکات هه‌رچی من وتم تۆ لیّی لانه‌ده‌ی. من خوشم چۆن دەدوێم به‌و شێوەيەش ده‌ژیم. 
من زور هیلاك بوومو نازاری زرم کیشاوه تا تیگه‌یشتم ددبیت چی بکهم تا له‌شساغ بم. 
ھەر بهو هویه‌ومیه که ئه‌ومنده سه‌ختگیرم. هه‌موو ثه‌وانه‌ی که ده‌مناسن» ده‌زانن باومرم 
به هه‌موو ئه‌و شتانه هه‌یه که دیانلیْم‌و دمیانووسم. چونکه باسه‌که باسی له‌شساغیمه 
که جه‌ندین سال منی له چێْژ وهرگرتن بیبه‌ش کردبوو. پاردم هه‌بوو به‌لام نه‌مدمتوانی 
چیز له هیچ شتيك ومرگرم. نیْستاش هیچ پیویستم به پاره نییه‌و بو پارمش کتێّب 
نانووسم. ته‌نها مهبه‌ستم ثه‌ومیه که توی هاوره‌گه‌زم رزگار بکه‌م. تاقی بکه‌ره‌وه‌و بزانه 
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که سهرکه‌وتوو دهبیت. متمانه‌ت به كەس نه‌بیت تەنانەت به پزیشکه‌کانیش. نه‌و 
ریکه‌وتنانه‌ی تۆ سه‌بارمت به سیستمی خوراکییه‌کهت له‌گه‌ل خوّتدا ده‌یکه‌یت. گرنگ‌و 
بنچینه‌ین. به‌لام نه‌وه‌ش بزانه که ریکه‌وتن لەسەر خوراك. ریکه‌وتنه لەگەل 
نه‌خوشییه‌کان‌و ریکه‌وتن لەگەل نه‌خوّشیشدا ریکه‌وتنه لەگەل مردنداو ئوبالی نهم 
ریکه‌وتنانه‌ش له ئەستۆى خوته. کاتيك مرو ساغه که هه‌ست به له‌شی نه‌کات. خۆت 
دهزانی که مروق ته‌حه‌مول زوره. له‌شی توش ته‌حه‌مول هه‌یه. به‌لام کوتایی نهم 
ته‌حه‌موله نه‌خوشییه. په‌نیر ماددمیه‌که که دره‌نگ هه‌رس دهبیّت‌و پره له به‌کتزیا: 
چونکه به‌هوی ترشانه‌وه دروست دمبیت. ئهو خوییه‌ی که تیدایه لەش ژه‌هراوی ده‌کات. 
نیمه پیویستمان به خویّیه. به‌لام بهو خوی زیندووه‌ی که له میوه‌کان‌و سه‌وزه‌کاندا 
همیه. مرمباو نان له گه‌رمای ۳۷ پله‌دا دمبیْته هوی باوبژو دروستبوونی ژینگه‌یه‌کی پر 
له کحول. زور هوّز ھەن که نان تاخون, باشه ئايا کاتیّك هه‌ویر ده‌که‌نه ناودوه؛ 
هه‌ویره‌که ناترشیّت؟ ھەر ئهم ترشانه به واتای دروست بوونی به‌کتریایه. خه‌لکی 
تانزانیاو چینییه رسه‌نه‌کانیش له رابردوودا نانیان نه‌ده‌خوارد. نه‌وان زیاتر برنجو 
هه‌رزنیان ده‌خوزارد. له نیو ثه‌و که‌سانه‌دا که هه‌رزن ده‌خون, ریژه‌ی تووشبوون به 
شیربه‌نجه زور که‌مه. هه‌رزن چه‌سپه‌نده نییه‌و له‌چاو برنجدا زور مادده‌ی ززرتری 
تیّدایه, هه‌روه‌ها تفتیشه. له حالیّکدا که برنج زور ترشه, دمبیّت هه‌رزنیش بکولیّت. 
نه‌گه‌ر سەردەمانێك دیسان مه‌یلت بو خواردنه‌کانی پیشوو بچیت. چیتر له ده‌متدا تامیان 
نییه» چونکه ده‌زانی چین‌و تو نه‌وه‌نده‌یان لل ده‌خویت تا دیسان لیّیان بیرار بیت‌و 
وازیان ل بیْنیت. ئه‌وانه‌ی من دمناسن, دهلْیّن ته‌واو بوومه‌ته به‌رگریکاریکی توندره‌وی 
سروشت. ههر واشیان به دکتور شیلتون ده‌وت. نه‌م ناونیشانانه بو من مایه‌ی شانازییه. 
نه‌نزیمی پتیالین ناتوانیشت نیشاسته‌یی نان هه‌رس بکات. نهم ئه‌نزیمه ته‌نها بو 
هه‌رسکردنی نیشاسته له له‌شدا دانراوه. له‌به‌ر نه‌وهی که مرو نیشاسته‌خور نییه‌و شه‌و 
به‌رهه‌مانه‌ی که له گەنم به‌دست دێّن هه‌موویان گران هه‌رس ددین, نه له ددمداو نه له 
هیح ششوینیکی دیکه‌ی له‌شدا به باشی هه‌رس نابن. سه‌گ له ته‌نگانه‌دا نان ده‌خوات. 
به‌لام ئايا سەك نانخوره؟ ئەگەر ده‌توانی نانی بی خوی بخوّ. هیچکام لهو خواردنانه‌ی که 
لیدمنرین به بی خوی ناخورین. تافی بکهره‌وه. تەنانەت نه‌نریمی نه‌میلازیش ناتوانی 
نیشاسته هه‌رس بکات. نه‌نزیمه‌کانی نیمه بو هه‌رسکردنی نه‌و میوه‌و سه‌وزانه دروست 
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گراون که نیشاستهیان که‌مه. خه‌له و دانه‌ویله‌کان دمبیّت چه‌که‌ره بکه‌ن جا هه‌رس دەبن. 
خه‌له و دانه‌ویّله خواردنی باله‌نده‌کانه‌و ثه‌وان بیان هه‌رس ده‌کرین, چونکه نه‌وان 
چیکه‌لدانه‌یان هه‌یه؟ نه‌گه‌ر نه‌تهه‌ویت کحول, کولا یا خواردنه‌وه باوه‌کانی ئەمرۆ 
بخویته‌وه, دمبیّت پهنا بو چا به‌ریت. چای رهش تاننو ترشیی هه‌یه که به دیواری 
ده‌مارهکانه‌وه دمنیشیت. ناویك نییه که مه‌ترسی نەبێت. هه‌موو ناوه‌کانی دنیا کلورو 
فلورو برومو یودیان تیکه‌ل کراوه‌و هوکاری تووشبوون به شیرپه‌نجه‌کانن. لەم بوارددا 
لیکولینه‌وه‌ی زور کراوه‌و کتیبی جوراوجور له‌و بواره‌دا نووسراوه. له‌ش ناتوانیّت ئه‌و 
نیشاسته و کلوّتینه‌ی له خه‌له‌و دانه‌ویِله‌کاندا همیه هه‌رس بکات. باشترین خواردنه‌وه‌ی 
دنیا ناوی ساغه. به‌لام ناوی ساغ له کوی بینین؟ ناوی نیو میوه‌کان باشترین ثاوی 
دنیایه‌و که‌سيك که میوه ده‌خوات, نیتر هیّنده پیویستی به ناو نییه. ھەر كەس دمبیّت 
خوی دست پی بکات‌و له‌شی خوی بناسیّت. نابیّت به‌رپرسیاریتییه‌که بخه‌یته نه‌ستوی 
پریشکه به‌ریزه‌کان. ئیمه‌ی مرو رووه‌گخوّریش نین. چونکه هه‌زار تویمان نییه‌و ومك 

رووه‌کخوره‌کان چه‌ند ورگمان نییه. 
بير له. هه‌موو هو شتانه کراوه‌ته‌وه که زدرهکی‌و 
ژیری پی ده‌لین . ته‌نها پټویسته بگهرتیت‌و جارتکی 

دیکه بىر بکه‌به‌وه. 
گوته 
بوچی خواردنی خه‌له و خه‌رمان بو مرو باش نییه؟ 

نزیکه‌ی شەش بو هشت هه‌زار سال پیش نیْستا. جوره‌کانی خه‌له که نه‌مرو 
نه‌ماون, له میسر به‌رههم دمهێنران. هه‌لیمت نەك وەك خوراك, به‌لکو بو هه‌لته‌کاندنی 
ئه‌و به‌ردانه‌ی بو دروستکردنی سی هیره‌مه‌که به‌کار دمهاتن. له گوّری قیرعه‌ونه‌کاندا 
ههنديك دانه‌ویله دوزراومته‌وه که هێشتا توانای چه‌که‌ره کردنیان هه‌بوو. نه‌مه پیشانی 
ده‌دات که نهم جوره دانه‌ویلانه چه‌ند خوراگرنو بۆچى نه‌و هه‌موو کیشه‌یه بو 
کوّنه‌ندامی هه‌رسکرد دروست دەكەن. مرۆف ناتوانیّت ئه‌و جوّره دانه‌ویلانه‌ی که هه‌لگری 
نیشاته و فیتامین 3 و ههروه‌ها مادده‌ی کانزایی زورن» هه‌رس بکات‌و هه‌لیمژیت. مروف 
هیر لهو خواردنه ومرناگریّت که دهیخوات. به‌لکو هیر لهو ماددانه ومرده‌گریت که له‌شی 


نه‌وان هاوشیوه‌ی خوی لل¿ دمکات و هه‌رسی ده‌کات‌و هه‌لیده‌مژیت. به‌هوی به ئاگر 
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موم زوربه‌ی فیتامینه‌کان لمنیّو ده‌چن‌و مادده کانزاییه‌کان دهگوّرین بو مادده‌ی 
نقمندامی‌و ژمهراوی که هیچ له‌وه‌ی هه‌وه‌لی خویان نامیننه‌وه. هه‌روه‌ها تۆ دمبیّت 
همموو شتيك به ئاوێك لیْنیّیت که کلزرو فلوری تیدایه. نیمه تهنها دمتوانین نه‌و مادده 
کنراییه نه‌ندامییانه هه‌رس بکه‌ینو هه‌لمژین که رووه‌که‌کان به یارمه‌تی تیشکی خور 
دروستی ده‌کهن. تیکرای خه‌له‌کان له دۆخى ترشیدان‌و زژرتری خه‌لکیش لهشیان له 
دۆخى ترشیدایه. هه‌روه‌ها خهله‌کان کالسیومیان تیدا نییه. دکتور شتاینتلی نه‌لمانی 
خهلهکان وەك بومبه بچووکه‌کان ناو دمبات. ناوبراو له کتێّبی "یاسا خوراکییه 
نویکاندا" که بلاوی کردوته‌وه هوّشداری داوه سه‌بارمت بهو مه‌ترسییه‌ی که خه‌له‌و 
دانه‌ویله‌کان دروستی ده‌کهن. ناوبراو لهو بر وایه‌دایه که نه‌وان (خه‌له‌و دانه‌ویله‌کان) 
ومك دیتامیت وانو خهله و دانه‌ویله به هوکاری نه‌خوشی دمزانیّت: خو کردنی قورگ‌و 
گوی‌و لوت. ترشان, قه‌بزی ترشبوونی له‌ش, رژماتیزمه. هه‌و کردنی جومگه‌کان 
نینرلاق, نه‌خوشییه‌کانی پیست. شه‌کره. بریت هکانی ریخوّلهو گهده‌و لسووه 
شیرپه‌نجه‌ییه‌کان. تیکرای نه‌خوشییه‌کان به‌هوی کوبوونهوه‌ی به‌رده‌وامی زبل‌و 
خاشاکه‌کانه. خه‌لهو دانه‌ویله‌کان به‌هوزی چه‌سپه‌نده بوونیان‌و نه‌بوونی ریشالی 
جوولاندنی سیستمی به‌رگری له‌شه‌وه دمبنه هوی ژدهراوی بوونی له‌ش‌و کوبوونه‌وهم‌ی 
نه‌و ماددانه‌ی که ناکرینه دمرموه. کاتێك که تو ویست‌و ثیرادمت هه‌بیت و له‌سه‌داسه‌د 
ببیته میوه‌خور. هیچ يەك لهم نه‌خوشیانه نامێّنن. دکتور ثالوارز ده‌رباره‌ی نان دەلێت: 
"نان به هه‌موو ریخوّله‌ی بچووکدا تیپه‌ر دهبیّت بی نه‌وهی به‌ته‌واوی هه‌رس ببیّت. 
به‌دهر له‌ومش, گمنم‌و خوی ناهیلین مادده خوراکییه‌کان هه‌لمژرین. نه‌وانه‌ی که له 
شیوازی سروشتی خوراك شارهزان‌و هه‌موو شتیٌکیان له‌سه‌ر له‌شی خویان تافی کردوته‌وه. 
ده‌زانن خواردنی به‌رده‌وامی نهو مادده خوراگییانه‌ی که به‌شیومی ههله پیکه‌وه تیکه‌ن 
کراون؛ زیان به گونه‌ندامی هه‌رسکرد ده‌گه‌یه‌نیت. نه‌وه‌ی له دانه‌ویله‌کاندا هه‌یه له نیو 
میوه‌کانیشدا ههیه. به‌لام ثه‌وهمی نیو میوه‌کان زوترو اسانتر هه‌رس ده‌کریت. نیشاسته‌ی 
کولاو ھەر هه‌رس نابیّت. دکتور ثالوارز ده‌لیْت دمبیت هه‌موو ئهو قسانه له‌بیر بکرین که 
دمرباره‌ی باشی نان وتراوه. باشترین کار نه‌ومیه که نه‌خوریت. ناوبراو هه‌روه‌ها ده‌لیت. 
كەسێك که پاروێك نان ده‌خوات, چیتر شوینیکی بو میوه نه‌ماوه که خوراکی 
سهره‌کییه‌تی. باشترین کار بو نه‌و که‌سانه‌ی که بەشوێن له‌شساغییه‌ودن نه‌ومیه که گەنم 


وار لەمەنحەل بيه ی 


نه‌خون که له نیو خه‌له‌کاندا له هه‌موویان درمنگتر هه‌رس دمبیّت‌و له هه‌مووشیان 
کوشه‌ندهتره. هم نیشاسته‌یه به‌که‌لکی خواردن ناییّت. سالی ۰۱۸1۵ واته ۱:۷ سال پیش 
ئێستا" توێژەرو لیْکوّله‌ریکی بریتانی به‌ناوی هازوود. وەك مادده‌ی کوشه‌نده باسی نانو 
دانه‌ویْله‌کان دهکات. له سه‌رده‌می ثه‌ودا هێّشتا ثاردی سپی نه‌هاتبووه بازاره‌وه. نانی سپی 
به‌بی مادده‌ی کیمیایی دروست دمبیّت‌و ثاسانتر له ناتی بۆر هه‌رس دمبیت. نهم لێكۆلەرە 
روونی دمکاته‌وه که ئهو ماددانه‌ی زموی که له ناندا هه‌ن‌و له ثاوی چالاوه‌کانیشدا ھەن 
(مینرال‌و مادده کانزاییه مردوومکان). به‌رمبه‌ره مرو له حائه‌تی له‌ش نه‌رمی دوور 
ده‌خه‌نه‌وه‌و ودك که‌سیکی سستی ئیْسك بۆشى ل دەكەن. هوکاری ثهم حاله‌ته‌ش نئه‌و 
گه‌رمی‌و تینه‌یه که بەر نیشاسته و هه‌موو به‌رهه‌مه کیمیاییه‌کان‌و خوییه‌ك دمکه‌ویت 
که تیکه‌ل به ثاردی ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها ثه‌و شاومش که ماددمی ناله‌ندامی تیدایه. تینی 
ثاگر هیهمو و مادده گانزاییه‌کانی نیو گمنم ده‌گوّریت بو مادده‌ی نائه‌ن دامی‌و 
فیتامینه‌کانی نیو گهنمیش دمفه‌وتَیْنیّت. نزیکه‌ی ۷۰۰,۰۰۰ جۆر گیانله‌به‌ر له سەر زه‌وی 
ده‌ژین که هه‌موویان خوراکه‌که‌یان به تازمیی‌و به کالی ده‌خون‌و له‌شساغیشن. نه‌و 
هه‌موو نه‌خوشییانه‌ی که هه‌یه, به‌هوی کولانو سوورگرانه‌وه‌و به‌ستنی نه‌و شته 
خوراکییه به‌نرخانه‌وه دروست دمبیّت که مروذو ناژه‌له مالییه‌کان ده‌یخون. دانه‌ویله‌ی 
لیْندراو دردنگ هه‌رس دمبیّتو هه‌ميشه دمبیّت به‌هارات‌و چه‌وری و خویی تیکه‌یت. که 
ثه‌وانیش له‌ش ده‌ورووژینن‌و ثالوزی ده‌که‌ن. له هه‌مووی خراپتر ثه‌وه‌یه که دانه‌ویله‌کان 
لەگەل پرووتین دا بخوریت. وهك نانو بسه‌نیی گوشت‌و برنج. لەم حاله‌ته‌دا نه 
نیشاسته‌که‌و نه پرژتینه‌که هیچکامیان هه‌رس نابن. نیشاته پنویستی به ژینگه‌یه‌کی 
تفتی (لیکی ناو دهم) و پرژتینیش پیویستی به ژینگه‌یه‌کی ترشیی (ترشی گه‌ده) هه‌یه 
تا هه‌رس بین. به‌پیی یاسا کیمیاییه‌کان, تفته‌کان‌و ترشیه‌کان یه‌کتر پووچه‌ل ده‌که‌نه‌وه. 
له ه‌نجامدا پروّتین‌و نیشاسته یه‌کتر هه‌رس ناکه‌ن. نه‌گه‌ر سه‌رنج بده‌ی, پارچه هه‌رس 
نه‌بووه‌کانی نه‌وان له نیو پاشه‌روکه‌تدا ده‌بینیت. نان‌و په‌نیر هه‌موو کونه‌ندامی 
هه‌رسکرد پەك ده‌خات‌و ودك فه‌لایی له نیو گه‌دمدا ده‌مینیٌته‌وه. ھەر له‌به‌ر ئەم هوّیه‌یه 


"- واته ۱۷۰ سال پیش نیستا. نیْستا سالی ۲۰۳ی زابینه. 
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سووری خوین ددبن. له هه‌موو نه‌و وزه‌ی که دمیبه‌خشن نه‌نها ۸۱۰ی بو هه‌رسکردیان 
مکار دمیریت‌و نه‌وه‌ی دیکه‌ی که وەك شه‌کری میوه‌کان ده‌میٌنیتهوه. بو کاری 
مضولکه‌کان‌و کاره هزرییه‌کان‌و وزه‌ی میْشك به‌کار دیّت. نه‌فسانه‌یه‌کی کون هه‌یه 
-طیّت؛ گوّشتی ماسی باشترین خوراکه بو خانه‌کانی میّشك. نان نازارجك له نازاره‌کانی 
ولاتانه هه‌ژار كەم ناکاته‌وه. ھەندێك ریجیمی خوراکی. بو کیش دابه‌زاندن پیشنیاری 
خولردنی نانو گۆشت ده‌که‌ن. چ هه‌لمیه‌کی ترسناکه! من ده‌زانم کلیساکان هیچ پیّیان 
خۆش نییه که من لەم وتاره‌مدا وەك ماددهیه‌کی ژهمهراوی باسی نان دەكەم به‌لام 
پنویسته راستی بوتریت. نیمه پیویسته نه‌نجامی زانیته‌کانی خۆمان بو وه‌چه‌کانی 
داهاتوو جی بیلین. جا یْستا چ پیّمان خوشین‌و ج به بروای هه‌نديّك كەس ناخوش بن. 
بو نه‌هیشتنی هه‌ژاری له سمر زه‌وی نابیّت له‌وه زیاتر یاری بهم دانه‌ویل‌یه بکریت. 
دمبیّت خه‌لکی جیهانی سیههم هان بدرین میوه‌و سه‌وزه بچیّنن نەك دانه‌ویله‌یه‌کی 
نه‌خوشخه‌ری وەك گهنم. نه‌و کات دهبیتن که کیْشه‌ی هه‌ژاری‌و برسیّتی چ زوو چارەسەر 
دمبیّت. سیستمی خوراکی روومکی دمتوانیّت ۷ تا ۱۰ ثه‌ومندهی دانیشتوانی ئیْستای گوی 
زهموی تیّر بکات. دکتور ئیشانز: پزیشکی نه‌شته‌رگه‌رو لیْکوله‌ری بریتانی: له کتییه‌که‌ی 
خویدا دهرباره‌ی شووم بوونی مادده کانزاییه‌کانی زه‌وی که له نیو دانه‌ویله‌کاندا هه‌ن. 
ده‌لیْت: "نهو ماددانه‌ی له نیو خه‌له‌و دانه‌ویله‌کاندا ھەن دمبنه هوی ئیْسکه نرمه‌و 
قه‌موور بوونی مروف. نهم ماددانه بریتین له: فوّسفاتی کالسیوم» کاربوناتی کالسیوم؛ 
فلزریدی کالسیوّمو کلوریدی سودیوم." هه‌روه‌ها دکتور ئیشانز هه‌موو مادددکان (له رووی 
به‌نرخ بوونیانه‌وه) دابه‌ش ده‌کات به‌سه‌ر نهم پینج گرووپه‌دا: ۱- میوه‌کان ۲- ماسی ۳- 
گۆشت > هه‌موو جوره‌کانی سه‌وزه ۵ دانه‌ویْلْه. میومکان مادده‌ی نیو زه‌وییان زور كەم 
تیدایه. له به‌رامیه‌ردا پرن له مادده‌ی وزه به خش و شیفابه‌خش. به پیچه‌وانه‌وه خەلە و 
دانه‌ویله هه‌لگری ریژمیه‌کی زور له مادده‌کانی نیّو زه‌وینو دمبنه هوی کیْشه‌و گرفته 
جوراوجوردکان‌و مردنی له‌ناوه‌خت. زورب هی نه‌خوشییه‌کان بسه‌هوی خواردنی 
دانه‌ویْله‌کانه‌وه دروست دمبن. شوربای گمنم‌و جو کالسیومی له‌ش به‌تالان دمبه‌ن. مرو 
به‌دریژایی میّژوویی به‌رسمندنی خوی تا نیْستا هه‌رگیز نه‌و هه‌موو دانه‌ویله‌ی 
نه‌خواردبوو. له‌گه‌ل پیشکه‌وتنی اشه‌کاندا ریژه‌ی به‌کارهیّنانی به‌رهه‌مه‌کانی گهمو جۆ 
نه‌ومنده زور بووه که ته‌نانمت نه‌وانه‌شی که به جوریك له جورمکان زینده‌خورن‌و 
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گۆشتو ئه‌و به‌رهه ناژه‌لییه‌کان ناخون, به‌هوی خواردنی زوری دانه‌ویله‌وه له زور کاتدا 
لهو که‌سانه نهخوشترن که گوشتخورن. به‌پیی نه‌و پۆلێن به‌ندییه‌ی لاپه‌رهی پێشوو. 
سه‌وزه‌کان له پیش خهله و دانه‌ویّله‌کانه‌ومیه. ئه‌و سه‌وزانه‌ی که له سەر زوی دمروین» 
به‌هزی هه‌بوونی کلوّرفیل(سه‌وزین)هوه پرن له فیتامین‌و مادده‌ی کانزایی, به‌لام بری 
کالوریان که‌مه‌و وزه‌ی زژریان ل به‌دست ناییّت. دکتور نیقانو دهلیّت. ئەگەر دمتهه‌وزت 
گوشت بخویت, لانی كەم ناوهکه‌ی مه‌خو چونکه ناوی گوشته‌که ژههراوییهو هه‌لگری 
هه‌موو نه‌و نه‌خوشییانه‌یه که اژه‌له‌که همیه‌تی. دکتور شتاینتلیش ھەر وا ده‌لیّت. من 
لهو باومرمدام ثه‌و كەسە زینده خورانه‌ی که گۆشتو به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان ناخون بهلام 
بریکی زور خه‌له‌و دانه‌ویله ده‌خون, ئەگەر گوشت بخون زور لمشساغترن. چونکه 
مهترسی خهله‌و دانه‌ویِله‌کان زور له گزشت‌و خوراکه اژه‌لییه‌کان زیاتره. دگتور ثیشانز 
له کتیبی "چون ته‌مه‌نت دریژ دەبێت "دا ھەندێك راپزرتی سه‌رنجراکیشی دمرباره‌ی ۲۰۰ 
كەس که زیاتر له ۱۰۰ سال ته‌مه‌نیان کردووه بلاو کردوته‌وه. لیّرمدا جاریکی دی 
ده‌مهه‌ویّت بهو که‌سانه‌ی که سه‌بارمت به ترشیی بوونی ناوی لیمو وتاریان نووسیوه» 
بلیّم که مادده ئه‌لکانید(تفت)ییه‌کانی نیو ناوی لیمو مادده ترشییه که‌له‌که بووه‌کانی 
نیو لش له خویدا ده‌توزنیته‌وه. پرۆفيسۆرى تویژدر, واته فیلهێلم شموله له روژنامه‌ی 
دمیلی تلگراقدا وتاریکی له‌ژیْر ناوی "ثاوی لیمق شیله‌ی ژیان دا نووسی. ناو براو لهو 
باومرد دایه نه‌و که‌سانه‌ی ناوی لیمو ده‌خونه‌وه. پیر نابن‌و چه‌ندین چیروکی سه‌رسور 
هینه‌ری دهرباره‌ی نه‌و که‌سانه گیّراومته‌وه که زیاتر له ۱۲۰ سال ژیاون‌و ده‌لیت ئهم 
که‌سانه له‌ر اده بەدەر ثاوی لیمویان خواردوته‌وه. سيويك باشتر له ھەر هه‌ويريك ددان. 
ددانه‌کان پاك دمکاته‌وه. له به‌رامبه‌رداء خه‌له و دانه‌ویله‌گان کالسیومیان نییه. حاله‌تی 
ترشیان هه‌یه‌و کالسیومی له‌ش هه‌لددم ژن. نه‌وانه‌ی که لایه‌نگری خواردنی نانو 
دانه‌وله‌کانن, باشتره سه‌یریکی ئیسکه‌کانیان بکه‌ن که به‌هوی خواردنی نانو دانه‌ویله‌وه 
چون بۆش بوون‌و خوراگریان كەم بوته‌وه. نهم ماددانه که ده‌ترشین‌و ترشیین ج دمردو 
ئازارگەلێك ماوه که بو مروقیان دروست نه‌کردبیّت. نیمه هه‌موو نهم شتانه‌مان له‌سه‌ر 
لهشی خومان تاقی کردوته‌وه. نەك له‌سه‌ر مشك‌و ممیمون‌و ریوی‌و گیانله‌به‌رکانی دیکه. 

ئەم تویژینه‌وه ۰ سالییه وره بەر ھەر تەخۆشێك دمدات که له میوه فیتامینداردگان 


بخوات‌و خوی له‌شساغ بکاتهوه. دکتور دنسموری ئینگلیزی له کتیبه‌که‌ی خویدا 
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نضووسیّت؛ خواردنی خه‌له و دانه‌ویله یه‌گسانه به مردنی پیشوه‌خت. نه‌وانه‌ی زور 
حمله و دانه‌ویّله ده‌خون, راده‌ی گوبوونه‌ومی مادده کانزاییه‌گانی نیو زه‌وی له له‌شی 
خویاندا زیاتر ده‌که‌ن‌و زیاتر نه‌خوش ده‌که‌ون‌و به ده‌ستی خویان دمبنه هوک نه‌وه‌ی که 
خویّنیان حاله‌تی چه‌سپه‌ندهیی پەيدا بکات‌و سیستمی به‌رگری له‌شیان سست‌و لاواز 
یبیّت. نه‌وانه‌ی که زه‌لیل دمبن‌و له‌پی ده‌که‌ون, نانو دانه‌ویله و جوره‌کانی کیك زور 
دعدخون. خواردنی مادده ترشیه‌کان له‌ش ده‌خانه نهو بارودژخهوه. ھێردۆتى 
میْرُوونووسی یونانی دمنووسیّت: خه‌لکی نه‌سیوبیا لەشێكى توکمه و ریکیان هه‌بوو و 
زیاتر له ۱۲۰ سال دهژیان. له گه‌شتیکیدا بو نیران, له ومرزیریکی پیرانی دمپرسیّت 
شاکه‌ی ئیوه زیاتر چی ده‌خوات؟ ودلامی درایه‌وه. نان. ھەر لهیه‌رنهم هویه‌یه که 
نیرانییه‌کان له ۸۰ سال زیاتر ناژین. بابه‌تی تەمەن کورتی لیرانییه‌گان به‌لای 
نه‌سیوبییه‌کانه‌وه سه‌یر نه‌بوو چونکه ثه‌وان دمیانزانی که‌سيّك که نان بخوات. دمبیت 
هەم نه‌خوّش بیّت‌و ههم زووش بمریت. ئیّرانییه‌کان له دنیادا به خواردنی خه‌له‌ و 
دانه‌ویله به‌ناوبانگن. دکتوّر دنسمورو هاوسهره‌که‌ی که ههر دووکیان پزيشك بوون, 
نه‌خوشه‌کانی خویان زیاتر به خواردنيك که دانه‌ویله‌ی تیدا نه‌بایه‌و زیاتر به گزشت‌و 
میوه چارەسەر دهمکردو دوایی که نه‌خوشه‌که تارادەيەك باشتر دمبوو پییان ده‌وت 
گوشتیش خواردنیکی ژمهراوییهو له ریجیمی خوراکی خوتدا مه‌یهیله. ناوبراو له 
کتیّبه‌که‌ی خویدا تافیکردنه‌وه‌و نه‌زموونیکی زژری لەم به‌یومندییهدا نووسیوه‌و لهو 
باومره دایه که میوه‌کان سه‌ره‌کیترین‌و باشترین خوراکی مروفن. ناوبراو ده‌نووسیّت؛ 
نه‌گه‌ر سیستمیکی خوراکی نانی تیدا نه‌بیّت‌و له باتی نه‌و میوه‌و کاکله خوراکییه‌کان‌و 
به‌گشتی خوراکی زیندوو بو مرو دابندریت, نه‌خوشی نامیْنیّت‌و مرو پیویستی به 
پزيشك نابیت. دکتور دنسمور له کتیّبه‌که‌ی خویدا به‌سه‌رهاتی گیرانی دماره‌گانی 
پزیشکیکی دیکه بعناوی "فینکلیّر "مان بة ده‌گیریته‌وه که گه‌رچی جگه‌رهی نه‌ده‌خواردو 
گزشت و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کانیشی له ریجیمی خوّراکی خویدا نه‌هیْشتبوو که‌چی به‌هوی 
خواردنی نانو دانه‌ویله‌کانهوه له ته‌مه‌نی 1۰ سالیدا تووشی هم نه‌خوشییه بووبوو. 
دواجار دکتور فینکلیر به‌هوی خویندنهوه کتَیْبیٌکی به‌نرخی دکتوریکی فه‌رهمنسی 
به‌ناوی مۆنین جاوی ده‌کریته‌وه‌و په‌ی به هوکاری نه‌خوشییه‌که‌ی دمبات‌و تیده‌گات که 
خواردنی نانو دانه‌ویّله‌کان نه‌خوشیان خستووه. نهم پزیشکه دریژه پیدهری ریگای 


وار لەمەنحەل بیّنه و ۰ ETS‏ 


پروفیسور گوبله‌ی فه‌رمنسییه که نه‌زموونه‌کانی ھەر دووکیان له کتیّبه‌که‌ی دکتوّر 
دنسموردا باسکراوه. دکتور موّنین خواردنی برنج‌و گیرانی ده‌ماره‌کان به هوکاری مردنی 
ناواده‌ی خه‌لکی بومبیی‌و که‌لکه‌ته دەزانێت. هه‌روه‌ها خواردنی نانو دانه‌ویله مرو 
تووشی فه‌له‌وی ده‌کات. ثه‌وانه‌ی قه‌له‌ون نه‌گه‌ر نانو دانه‌ویله‌کان (تەنانەت بو ماومیه‌کی 
که‌میش بیّت) له ریجیمی خوراکیان لابه‌رن‌و له باتی نه‌و خوراکی زیندوو و میوه بخۆن» 
کیشیان ده‌گه‌ریته‌وه حاله‌تی ناسایی. گه‌رانه‌وه بو شیوازی خوراکی سروشتی که تیایدا 
مروذ ته‌نها خوارکی زیندوو(کال) بخوات. کاریکی نه‌وه‌نده قورس نییه. هه‌نديك جار 
ژانه‌سه‌رو ماندویتی‌و بريك ازار له شویّنه جیاوازه‌کانی له‌شدا دمرده‌که‌ویّت که نیشانه‌ی 
خاوین بوونه‌وه‌ی له‌شه‌و زور ناخای هنیت و زیانیشی نییه. بو تیپه‌راندنی قۆتاغى 
تلپه‌خوری به‌رو زینده‌خوری, دمتوانی بهم شیومیه بچیته پیّش: له به‌یانی زووه‌وه میوه 
بخ تا بهم کاره به باشترین‌و پاکترین اوی دنیاء ناوی پویستی له‌شت دابین کردبیت. 
بهم شیومیه یارمه‌تی کاری کردنه‌ده‌ری مادده زیاده‌گانی له‌ش ده‌دمیت که له کاتزمیر 
چواری به‌یانییه‌وه دستی پیکردووه. هه‌روه‌ها به خواردنی میوه» فیتامین‌و وزه‌ی خیّرا 
ددگه‌یه‌نیته له‌شت که کرداری پاکسازی خێراتر ده‌کات. تا مانگيك له‌سه‌ر ئەم کاره 
به‌رده‌وام بهو پاشان له ژه‌می نیُواره‌شدا ته‌نها میوه‌و سه‌وزدو شته زیندوو(کال)ه‌کان 
بخو. دیاره تا کاتژمێر شه‌شی دوای نیوهرق چونکه ئەگەر لەم کاته به‌دواوه دیسان میوه 
يان ھەر شتیکی شل بخوی. خه‌وی شه‌وت له‌خوّت حهرام دهکه‌یت. چونکه دمبیّت 
هه‌ستی‌و بچیت بو پیشاو. رژشتنی به‌رده‌وام بو پیشاو به‌هوی نه‌و ریزه کالیمه‌وه‌یه که 


له میوه‌کاندا ههیه‌و لەش به هویه‌وه خوی زیاده‌کانی له‌ش ده‌کاته دمردوه. 


ئەگەر تۆ میشکت له‌ده‌ست شه‌ری بیره 
خراپه‌کانی رابردوو رزگار بکه‌ی» تیکرای کاره 
که‌وره و گرانه‌کان اسان ده‌بن. 
نیْستا کاتی نه‌وه هاتووه که بیر له ژدمی نیوهروت بکه‌یته‌وه. نیْستا دهبینی که چ 
له‌ش‌و لاریکت بو دروست بووه‌و چه‌ندمت چه‌وری زیاده تواندوته‌وه. ھەر ئەم 
سهرکه‌وتنه هیزی نه‌ومنده سه‌یرت پی دمبه خشیّت تا زور به ناساتی میوه‌گان‌و رهمنگه 
هه‌نديك جار په‌تاته‌ی پیشاوو ناوکادو له باتی ژه‌می نیومرو بخوّیت. 


٤‏ گم دهته‌وی ساغ و تەمەندرێژ بىت یی 


پرۆفيسۆر ئیهرت دمنووسیّت: "لهم کاته‌دا پیویسته تو زور بچیت بو پشاو چونکه 
کرانه دمرهوه‌ی ثه‌و ماددانه‌ی له له‌شدا ماون ده‌ستی پیکردووه. زژربه‌ی کاته‌کان رەنگە 
تووشی سکچوونیش ببیت. به‌لام به هیچ شیومیه‌ك نابیّت به خواردنی حهب‌و لهمجوره 
دصت تیومردانانه ری لهم پاکسازییه بگریت. ئهم سکچوونه ثه‌نجامی كۆ بوونه‌وه‌ی ئه‌و 
زیل‌و خاشاکانه‌یه که له ماوه‌ی چه‌ندین سالدا له له‌شی تودا کوبوته‌وه. نه‌گهر خیرایی‌و 
توندی پاکسازییه‌که که‌ميّك نیگه‌رانی کردی, ده‌توانیت که‌ميك خواردنی لیّندراو بخوّیت. 
به‌لام دووباره دست به زینده‌خوّری بکه‌ره‌وه, تا له‌شت به‌ته‌واوی له زبل‌و خاشاکه‌کان 
خاوین ببیّته‌وه. پنویسته خوّت نهم به‌رنامه ريك بخه‌یت, بیجگه له تو كەس نهم 
کتیبه‌ی که نه‌نجامی ۱۷۰ سال ئه‌زموونی که‌سانی وهك من‌و هه‌زاران پزيشك و پرژفیسوره 
نه‌خویٌندوته‌وه‌و نازانیّت مرۆف چییه. ثه‌و هه‌موو خلته‌ی که له قوژگو لوتت دیته دمرء 
نه‌نجامی کوبوونهوه‌ی خاشاکه‌کانی نانو دانه‌ویله‌یه که به خواردنیان دمپژمیت‌و 
به‌رده‌وام ده‌لییت سه‌بری هیّنا. لهشی نه‌وانه‌ی تووشی شیّرپهنجه بوون تەنانەت ئەم 
جوره کاردانه‌وه شیفا به‌خشانه‌ی نییه. بەھەرحال لەگەڵ هه‌موو پژمینیکدا بریك له 
ژهرمکانی نیو لهشت دهکه‌یته دمردوه. واز له خورافات بیّنه مه‌لی سه‌بری هێنا. ھەر کات 
شته ورووژینه‌ره‌کان بخوّیت. له‌شت ههول دمدات له ریگه‌ی پژمینه‌وه بريك له‌وان بکاته 
دهردوه‌و ثه‌مه به سیستمیکی به‌رگری بو له‌ش دمژمیردریت. به‌هه‌رحال سهیری نه‌و 
که‌سانه مەكە که هیشتاش کحول‌و چا ده‌خونه‌وهو جگمره دمکیشن‌و له‌شساغیش 
دهرده‌که‌ون. نه‌وان دمبیّت مه‌منوونی جینی به‌هیّری دايك‌و باوکیان بن ریك وەك 
كەسێك که باوکی سه‌رومت‌و سامانیکی ززری بو جیهیْشتبیّت‌و نه‌ویش به‌هوی کاره 
نابه‌جیُکانییه‌وه هه‌مووی بفه‌وتیْنیّت. ئه‌ویش نه‌خوش ده‌که‌ویت بهلام درمنگ‌و زوو 
که‌وتووه. زۆرێك له پروفیسوره‌کان ردتی دهکه‌نه‌وه که له له‌شدا كلسو خاشاك ههبیّت, 
چونکه له‌ژیر مایکرسکوپی تاقیگه‌که‌یاندا هیچ نابینن. ثه‌وان نه‌و هه‌موو زبل‌و خاشاکه 
نابینن که له لوت‌و قورگه‌وه دێّته‌دمر» چونکه خوّشیان يان سه‌رخوشن يان خومارن‌و 
ھەر له‌بنه‌رهمته‌وه نازانن نەخۆشىو لهشساغی واتای چییه. له به‌شه‌کانی دیکهدا 
بەتێروتەسەلى لەم باره‌وه دمدویم. نه‌گهر خه‌لك سیستمیکی خوراکی راست‌و 
ته‌ندروستیان هه‌بایه» ئه‌و هه‌موو نه‌شته‌رگه‌رییه پئویست نهبوو. 


پروفیسور هوتماء پسپورو تویژمر له بواری خوراکدا: هه‌موو مادده خوراکییه‌کانی 


وار لەمەنحەل بیّنه مه خی VEO‏ 


له‌سهر له‌شی خوّی تاقی کردموه‌و گه‌يشته نه‌و نه‌نجامه‌ی که دانه‌ویِلْه و ثه‌و سه‌لکانه‌ی له 
ژیر زه‌ویدا دمروین‌و ناوه کانزاییه‌کان زیاتر له گزشت له‌ش تووشی ژمهراوی بوون 


ده‌که‌ن. باشترینو خیراترین ریگا بو گه‌رانه‌ومی له‌شساغی ھەر بەڕۆژوو بوونه. 


هیچ چاره‌سه‌رتك ناتوانشت هوکاری نه‌خوشسیه‌کان 
نه‌هیلّت. هوکاری نه‌خوشیه‌کان شیّوازی هه‌له‌ی ژیانمانه 
که سه‌دان ساله درنژه‌ی ههیه. . 
برزفیسور هیلتون هوتما 


سهیرکه خوّراکه زیندووهکان چون هیّورت دهکه‌نه‌وه» به‌لام خوراکده لیْندراوه‌گان؛ 
کحول. جگه‌ره. قاوهو چا چۆن دمتبزوینن؟ هم هه‌موو پروفیسوره نه‌خوشه له دنیادا 
به‌رهه‌می کالفامی ئێّمه‌یه. سروشت رینادات هیچ گه‌مژه‌و کالفاميك یاساکانی هه‌رزان 
فرش بکات. ومرمفه‌ی سزا بو هه‌مووان ده‌نیریت. ج پرقیسور بیت يان نه‌خوینده‌وار. 
سه‌رپیچی کردن له یاساگانی سروشت سزای ههیه. 


رزماتیزمه. ههوکردن جومگه‌کان و سياتيك 

زۆرێك له لیکونه‌رانو تویژمران لهو بروایه‌دان که ترشی یوریکی نیو گوشت‌و 
شته‌کانی دیکه هوکاری سمره‌کی روماتیزمه‌یه. به‌دلنیاییهوه ترشی يوريك لەم 
په‌یومندییهدا رولیکی کاریگه‌ری هه‌یه. بەتايبەت له ههو کردنی جومگه‌کاندا. مرو 
به‌پیچه‌وانه‌ی نه‌و ناژه‌لانه‌ی که گوشتی گیانله‌به‌رانی دیکه به کالی‌و به ئێسكو هه‌موو 
به‌شه‌کانییه‌وه ده‌خوّن, نه‌نزیمی ئوریکازی نییه که بتوانیّت به هوّیه‌وه گزشت هه‌رس 
بکات‌و ثه‌و ترشی یوریکه شی بکاته‌وه که له گوشته‌وه به‌رهه‌م دێت. ھەر له‌به‌ر نهم 
هوّیه گورین‌و شیکردنه‌وه‌ی ترشی یوريك بو مادده ساده‌کانی نیو میز کاریکی زور 
فورسه. ههروه‌ها ریخوّنه‌ی گیانله‌به‌ره گزشتخوره‌کان کورته و گوشت تیایدا ناگه‌نیت. 
نه‌مه یه‌کیکی دیکه لهو به‌لگانه‌یه که مرۆف گزشتخور نییه. بهلام نه‌و مادده 
چهسپه‌نده و هه‌ویریانه‌ی که به خواردنی نانو دانه‌ویله لیْندراوه‌کان ده‌چیٌته نیو 
له‌شته‌وه. له گۆشت زور خراپترن. ئهم ماددانه به‌رده‌وام لینضه‌کان چه‌سپناك‌و سیستمی 


۱.۱ کمر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت مه 


نەش پەك دەخەن» ری له سووری ئاسایی خوین له خانه‌کاندا دمگرن‌و ثه‌و کالسیومه له 
نیصك و ددانه‌کان دهمرده‌هیْنیت که زور بو له‌ش پیویسته. نه‌و خلتانه‌ی که به‌هوی 
خواردنی هم شتانه‌وه له له‌شدا ده‌میننه‌وه» هه‌لنامژرینو شیی نابنه‌وه‌و لش هه‌نديك 
جار ههول ده‌دات له ریگای پزمین‌و هه‌لامه‌ته‌وه بریّك لهم خلتانه بکاته دمرهموه. كاتێك 
که نهم خلتانه رژیچنه فوولایی لمشه‌وه. دمبیّته هوی چه‌ندین نەخۆشى دیکه‌ی وەك 
ههوکردنی پووك. هه‌وکردنی سییه‌گانو ته‌نگه نه‌فه‌سی (ره‌بوو). شیرپه‌نجه دوایبین 
قۆناغى خواردنی خوراکه لیّندراوه‌کانو لاشه‌ی گیانله‌به‌ره‌کانه. تیکرای نه‌و مادده 
نیشاسته‌ییانه‌ی که له‌ش ناتوانیّت سوودیان لن ومرگریت دمبنه هوی دابه‌زینی وزه‌ی 
ژینبه خش. نیمه ته‌نها ده‌توانین مادده نیشاسته‌ییه‌کان له شیّوه‌ی گلیکوژند! له جگه‌رو 
خانه ماسولکه‌ییه‌گاندا پاشه‌که‌وت بکهین. نیشاسته له ناودا ناتویته‌وهو لەشى نیمه 
ناتونیّت له خویدا رایگریت. ههر بویه يا دمبیّت برهکه‌ی كەم بکریتهوه يان بکریته 
دمرموه. مادده نیشاسته‌ییه زیادهکان دهگورین بو چه‌وری. به خواردنی به‌رده‌وامی نانو 
دانه‌وینهگان راده‌ی خلته‌ی له‌ش زياد ده‌بیت‌و هیرو وزه‌ی له‌ش داده‌به‌زیت. که 
نه‌نجامه‌که‌ی دمرکه‌وتتی ورووژانه ده‌ماری(عصبی)یه‌کانه. دانه‌ویله و گوشتی لیْندراو به 
بی خوی‌و به‌هارات تامو چیژیان نییه‌و ناخورین‌و بو نه‌وهمی نهم جوره مادده 
ورووژینه‌رانه ته‌حه‌مول بکرین» دمبیّت کحول‌و جگهره‌و قاوه‌و چا يان مالاکس يان 
نه‌سپرین‌و ستامینوفن به‌کار بهینریت. یْستا له‌شی دهرده‌دار چی لەم هه‌موو شته 
ورووژینه‌رانه بکات؟ به‌لام میوه‌کان به‌هوی بوونی نه‌و فیتامین ())می تییدایه, جوره 
پنیسیلینیکی بی‌زیانه که هه‌موو فیت‌امین‌و مادده کانزاییه پیویسته‌کان به له‌ش 
ده‌گه‌یه‌نیّت و به‌هوّی ناودار بوونیشیانه‌وه. وەك کارمه‌ندانی ژینگه پاریز(که‌ناس) هه‌موو 
زیل‌و خاشاکه‌کان ده‌که‌نه دمرو له‌ش خاوین دمکه‌نه‌ود. تەنانەت میوه ترشه‌کان که له 
له‌شدا خوله‌میشیکی تفت حیدیلن, دهینه هوی نه‌وه‌ی که خیرا له‌ش خاوین ببیّته‌وه. 
میودکان وهك پلاك(شمع) له مه‌کینه‌ی ترومبیلدا کار دەگەن. هیچ شتیك تو چارەسەر 
ناکات. تەنانەت میوهک‌انیش, ته‌نها لشت باشترین پزیشکی تؤیه. تێکرای ریجیمه 
خوراکییه‌گان بی‌ماناو درۆن. ھەر بهو شیّودی که لەش خوی برینه‌کانی ساریِژ دمکاته‌وه 
بهو ثاومزو داناییه‌ی خوا پیی داوه به‌رنامه‌ریژی بو کاری چارسه‌ریه‌که‌ش دمکات. نه‌نها 
پیٌویسته موله‌تی پی بدمیت. نابیّت به‌رده‌وام به کردنه دمره‌وهی ثه‌و زبل‌و خاشاکه‌وه 


وار ئەمەنجەل بیّنه EN Fs‏ 


سه‌رقالی بکمیت که به‌هوی زورخوریو کاویْژ کرنه‌وه کوبوته‌وه. ئەگەر نهم کاره 
به‌رده‌وام بیّت. کاتیکی بو چاره‌سه‌ری خوّی نامینیْته‌وه. به‌رده‌وام دمبیّت خه‌ریکی کردنه 
دمره‌وه‌ی زبله‌کان بیّت‌و ھەر نه‌مه‌ش هوکاری نه‌خوّشییه‌کانه. خه‌ريك کردنی به‌رده‌وامی 
له‌ش به کردنه دمره‌وه‌ی زبله‌کانه‌وه دمبیّته هوی نه‌وه‌ی که تەنانەت کاتی نه‌وه‌ی نەبێت 
تا به‌شیوه‌ی بنچینه‌یی زبله‌کانی رژژی پیشوو بکاته ده‌رهوه. له‌راستیدا نیمه هیچ بوار 
به لمشمان ناده‌ین‌و له هه‌وه‌لی به‌یانییه‌وه که کاتی کردنه دمره‌وه‌ی پاشه‌روکانی روژی 
پێّشووه» به شتی ورووژینه‌ری دیکه ته‌نگه‌تاوی ده‌که‌ین. لانی كەم ئەگەر ژه‌می به‌یانی 
میوه بخوّین» واش ھەر یارمه‌تییه‌که. به‌لام سه‌روپی‌و هه‌موو زبلیکی دیکه‌ی تیده‌کمین‌و 
پیشمان وایه دمبیّت کاره‌که‌ی به دروستی ثه‌نجام بدات. رمنگه له‌ش تا کاتیکی دیاریکراو 
بتوانیّت به کوّله‌واری کار بکات. به‌لام کاتيّك که لێّمان ومرز بیّت. کاره گه‌مزانه‌کانمان ل 
قبول ناکات‌و به‌پیی ته‌مه‌نمان نه‌زمو ریکوپیکی لیمان دهوێت. کو دمتوانی له هه‌وله‌وه 
شه‌ربه‌تی میوه‌کان‌و جوره‌کانی سه‌وزه بخوّیت. له ئینجیلدا هاتووه که خواومند به مرو 
ددلیت: "بروانه! من بیشنیار دهکه‌م رووکه سه‌وزدکان که به‌سهر فهده‌کانه‌وه ده‌روین‌و 
هه‌روه‌ها هه‌موو ثه‌و میوانه‌ی که ناوکیان همیه. بخو." رژژناواییه‌کان له به‌یانییه‌وه تا 
ئێّواره گزشتی به‌راز ده‌خون» نه‌و کات پزيشك و زاناکان له‌بیری داهینانی ده‌زگاو 
که‌رسته‌ی پزیشکیدان‌و ده‌رباره‌ی شیتی مانگا قسه‌ده‌که‌ن, له کاتێکدا که خویان توشی 
شیتیتی بوون‌و وەك هونه‌ر پیشانی نه‌وانی دی دەدەن. بو نه‌ودی مروشه‌کان کار بو 
خویان بکه‌ن نەك بو مانگاو به‌رازه‌کان» پیویسته سیستمه‌که بگوردرکت. له ئیستادا 
وه‌چه دوای ودچه هه‌موو نه‌خوشین‌و ئەگەر که‌سیٌکیش فسه‌ی نوی بکات» هه‌زار کیشه‌ی 
بو دروست دمکهن. بهلام من قسه‌ی خوم دمکهم. نه‌مه نه‌رکی منه له‌ئاست 
هاورهگه‌زه‌کانمدا. له رووی ماددیشه‌وه پزویستم به كەس نییه. نیْستا کی بهم به‌ریزه 
به‌ناو زانایانه دهلیْت, بريك به‌قوولی بير بکه‌نه‌وه؟ خو مروف دوینی‌و نه‌مرو نه‌هاتوته 
سەر زه‌وی. مەگەر چه‌ند ساله ثاگر دوزراوهتهوه؟ باشه مرو پیش نه‌وه‌ی ثاگر 
بدوزریته‌وه سکی خوی به‌چی تیر ده‌کرد؟ کویريك چاوساغی بو کویریکی دیکه ددکات! 
ثهم پزیشکه به‌ریزانه که خویان نموونه‌یه‌کی له‌شساغو باش نین بو نه‌خوشه‌کانیان, 
چون ده‌توانن تێبگەن که بۆچى مروف نه‌خوش ده‌که‌ویّت. هه‌موو خواردنه‌کان؛ 
دەرمانه‌کانو ثه‌و شتانه‌ی دمیکرد ينو نه‌خوشییه‌کانیشمان وەك يەك وایه. كەس ناتوانێت 


۱:۸ گەر ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت و وه هم 


نعود تیبگات که مرۆف بۆچى نەخۆش ددکه‌ویت؟ پزیشکه‌کان خویان له نه‌خوشه‌کانیان 
نمخوشترن. نه‌مه ته‌نها گزشت نییه که مرۆڭ تووشی نه‌خوشی هه‌وگردنی جومه‌گان 
دحکات. نانیشی هوّکاری تووشبوون به نه‌خوشی ههو کردنی جومگه‌کانه. ناکریّت هه‌موو 
شيك له تاقیگه‌دا بسه‌لیْنریت. دووهم نه‌وه‌ی که نیمه مرژفین, نەك مشكو ریوی‌و 
ممیموون. ثه‌و تاقیکرنه‌وانه‌ی که له‌سهر گیانله‌به‌رانی دیکه نه‌نجام دمدریت بو مرو 
هیچ یعتیبارو نرخیّکیان نییه. له بۆری تاقیگه‌دا هیچ چه‌شنه ته‌زوویه‌کی نیلیکتریکی, 
هیْریکی موگناتیسی‌و هیْزیکی کیش کردنی تیدا نیه. ئهم ته‌زووانه ته‌نها له له‌شی 
مروقدا هه‌ن. ثه‌و هه‌موو زانایه بوچین؟ نه‌وان ناتوانن به‌شیّوهی سروشتی بير بکه‌نه‌وه. 
مرو نەك ھەر خوی بی نرخ‌و سووك بووه. به‌لکو هه‌موي‌سروشتی له‌پیْناو خویدا 
تووشی کارسات کردووه. واته ههر به‌راستی مروف دلی بو ئهو ماسی‌و مریشکانه 
ناسوتیّت که په‌روار ده‌کرین؟ هه‌موویان شتی کیمیایی‌و ناسروشتیان دمرخوارد دمدریت. 
نیسکی هارٍدراو دمدمن به مریشکه‌کان‌و به لیدانی شوکی ئیلیکتریکی ناجاریان دەكەن ‏ 
هیلکه بکه‌ن. پنیسیلین‌و مادده‌ی کیمیایی دیکه به ماسییه‌کان ده‌دهمن. ئیسکی هاردراوو 
هه‌ندی شتی نیو سکی گیانله‌به‌ره‌کان (که وهك بودرهیان لیکردوون) به مانگاء مه‌رو 
بالنده‌کانیش ده‌دمن. هه‌موو ثه‌و خوراکانه‌ی له فوتوو دمنرێن مادده‌ی کیمیاییان تیکه‌ل 
کراوه. باشه نهم له‌شه داماوه چی لهم هه‌موو زیل‌و خاشاکه بکات؟ دمبیّت نهم پرسیاره 
له زانا به‌ریزه‌کان بکریت. لمشی نیمه ته‌نها دهتوانیّت خوراکی خوی لهو شەكرە سادمیه 
ومرگریت که له میوه‌و سه‌وزه‌کاندا هه‌یه. نەك له نیشاسته‌یه‌کی چه‌سپه‌نده(نووسه‌ك). 
ثه‌و هه‌موو كەسە تووشبووه به نه‌خوشی شه‌کرهیه سه‌یر بکه که به‌هوی خواردنی 
دانه‌ویِلّه و نانو گوشته‌وه تووشی ئەم نه‌خوشییه بوون. هه‌موو خه‌لکی دنیا دمزانن که 
میوه باشه. نانو دانه‌ویله‌کان به شێوەيەك ماسوولکه‌کان تووشی رمقی‌و ژان ده‌گه‌ن که 
مرۆف ده‌که‌ویته گرد یان. ناتوانی به‌ریدا برژیت. نه‌و شه‌کری خوینه‌ی که به‌هوی 
نیشاسته‌ی نانو دانه‌ویله‌کانه‌وه (که وەك که‌تیره وایه) دروست دمبیّت. له‌نیُو ده‌ماره‌گان‌و 
کیسه هه‌واییه‌کانی سییه‌کاندا ناتوانن بگوریُن بو خرا وکه‌ی سوور. له ثه‌نجامدا خلته 
دروست ده‌که‌ن‌و دمبنه هوّی نه‌وه‌ی که چه‌ندین نه‌خوّشی وهك ههو کردنی سنگ‌و ههو 
کردنی سییه‌کان‌و نووسانی دمنگو چهندین جوّر برین. دروست ببیّت. جوره‌ها به‌کتریاو 
میکروّب لهم خلتانه‌دا گه‌شه دەكەن چونکه ژینگه‌که بویان له‌باره. پاستزریش له دوایین 


وار لەمەنحەل بیّنه VO ES‏ 


ساته‌کانی ته‌مه‌نیدا وتی؛ گه‌شه کردنی به‌کتریاو میکروبه‌کان پیویستیان به زه‌مینه‌و 
ژینگه‌یه‌کی له‌بار هه‌یه که هه‌مان خلته‌کانی ناوه‌وه‌ی له‌شه. نهم خلتانه دمتوانن له 
هه‌موو ئه‌ندامه‌کانی له‌شدا كۆ ببنه‌وه‌و مرۆڭ تووشی سیل بکه‌ن. ئه‌و کاتانه‌ی که له‌ش 
ههول دەدات خوی له شه‌رو نه‌گیه‌تی نممجوره خلتانه رزگار بکات. له‌باتی نه‌وه‌ی 
پشتگیری ثهم هه‌نگاوه‌ی له‌ش بکریت. به‌هوی به‌کارهینانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کانه‌وه ھەر 
لسه‌رمتاوه نهم هه‌ولانه له‌بار دمب‌هن. لیره‌دایه که ناراستی بیرژکه‌کهی پاستور 
ده‌رده‌کهویت که هیّرشی دوژمن‌انیکی گریمانه‌یی له دمره‌وه‌ی له‌ش, به هوک‌اری 
نه‌خوشییه‌کان دهزانی. ثه‌نجامی ئەم سه‌رکوت کردنه. به یارمه‌تی دهرمانه‌کان دەبێّتە 
هوّی نه‌ومی که زبل‌و خاشاکه‌کان له له‌شدا بمیْننه‌وه‌و نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان 
سهرهه‌لیدمن. دستکاری گردنی کاری سروشت کارسات دمنیّته‌وه. هه‌موو خانمیکی 
ماله‌وه ده‌زانیّت که نان نه‌گهر له‌به‌ر هه‌وادا بمیّنیّته‌وه دمترشیّت. لهم ترشانه کحول 
دروست دهکات. مادده شیرینه‌کانی نیو نان دمگورین بو کحول‌و ترشی کاربون. کاتیك که 
نان ده‌چیته نیو له‌شی مروفه‌وه. به دلنیاییه‌وه نمجوره ماددانه دروست دمبن, چونکه 
پله‌ی گه‌رمی له‌ش ۲۷ په‌یه. ھەر كەس زانیاری له‌سه‌ر کحول هه‌بیّت. دەزانێت چی 
ده‌لیّم. دمبیّت له‌ش ثهم مادده کحولی‌و ترشیه پووچهل بکاته‌وه. ئەم هه‌موو برینانه‌ی 
ریخوله و گه‌ده هه‌مووی به‌هوی ههو کردنی دیواری ناوه‌ومی ریخوله‌و گه‌ده‌وه دروست 
دهبن. ثه‌و هه‌موو شتانه‌ی که بو به‌تام كردن تیکه‌ل به‌خواردنه‌کان دهکریّت. وا به‌ناسانی 
له لەش ناچنه دمرو بی زیانیش نین. مادده چه‌سپه‌نده‌کان کاری خانه‌کان تووشی گرفت 


دەكەنو دمبنه هوّی تیْکچوونی سیستمی هه‌رسکردن. 


۰ کم ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت Re‏ 


چه‌وری خوین 

ھەر له‌سه‌رهتاوه ده‌مه‌ویّت بلیّم که ته‌نها چه‌وری زیندوو واناکات که کلسترول به‌رز 
بییّته‌وه, به‌لکو خواردنه سوورکراوه‌کان‌و نه‌و رونه‌ی که کیکی پی دروست ده‌که‌ن‌و 
دمیکه‌نه نیو دانه‌ویله‌کانیش, لەم به‌یوه‌ندییهدا رولیکی کاریگه‌ریان هه‌یه. چه‌وری 
زیندوو (کال) له لەشدا که‌لهکه نابێْت چونکه ئەگەر وابایه, هه‌موو گیانله‌به‌ره‌کان 
کلسترولیان دمبوو. من منالی خیّرانیکم که هه‌موویان چه‌وری خویّنیان له‌سه‌ره‌ومیه. من 
خوم ززرم هه‌ولدا تا چه‌وری خوینم کونتروّل کرد. چه‌ندین سال پشکنین(فحص)م کرد. 
وازم له هه‌موو به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کانی وهك په‌نیی شیر که‌ره. گۆشتو ماست. هیْنا به‌لام 
چه‌وری خوینم به‌رده‌وام له ۱۲۰۰ نه‌دههاته خوار. نه‌و کات هه‌موو جوره‌کانی 
کسترون(۱ ۲۱0 ,۷/101 با0ا)م نه‌دمناسی. چیها تاقیکردنه‌وهم كردا هه‌موو رۆژێك له 
تافیگه‌کان بووم تا بزانم که‌ی چه‌وری خوینم ناسایی دمبیّته‌وه. نه‌و کات هیشتا 
به‌ته‌واوی نه‌بووبوومه زینده‌خوّر ته‌نها خوراکه ناژه‌لییه‌کانم له به‌رنامه‌ی خوراکی خوّم 
ده‌رهاویشتبوو. به‌لام هیشتا شته لیْندراوه‌کانم ده‌خوارد. زور وتارم دمرباره‌ی خراپ‌و 
شووم بوونی نانو دانه‌ویله‌کان خویتدبووه. به‌لام نه‌سدهتوانی چاو له نانو برنیج‌و 
خواردنه لیندراودکان بپوشم. تا نه‌وه‌ی که کاتی له‌بار بو نه‌و کاره هاته پیش و به‌ردبه‌ره 
به‌ته‌واوی وازم له خواردنه لیندراومکان هینا. لهپړ هه‌ستم کرد. کلستروله‌کهم له ۱۲۰۰دوه 
دابه‌زیوه بو ۸۰۰و پاشان بو 1۷۰. مه‌به‌ستمه بلیّم هه‌رچه‌ند چه‌وریم نه‌ده‌خواردو 
سیستمی خوراکیم له‌چاو که‌سانیتردا ته‌ندروستتر بوو كەچى به دست چه‌وری 
خوینه‌وه ده‌منالاند. لیّرمدا دیسان ده‌بینین که خلنه چه‌سپه‌نده‌کانی نانو دانه‌ویله 
کلسترول به‌رز دمکاته‌وه نەك ثه‌وهی که ته‌نها خواردنی چه‌ورییه‌وه كلستڕۆل به‌رز 
بکه‌نه‌وه. پروتینی ناژه‌لیش کلسترول به‌رز دهکاته‌وه به‌لام پرژتینی رووهمکی نه‌و کاره 

ناکات. 
ئەوەندە نه‌خوشی زور بووه, مرو ل‌شساغی( که مافی بن 

هملاولای خۆيەتى ) له‌بیر چوْته‌وه. 
هیشتاش پزیشکه‌کانی داهاتوو کولیجه‌کانی پزیشکی جسی 
دتڵّن بی ثه‌وه‌ی بزانن لهشساغی چییه‌و یاساکانی كامانەن . 

پروفیسور دلورلیون 


دیسان دمیلیمه‌وه که پیویسته تو خوّت مشکی تاقیگه‌یی خوّت بیت. نه‌و کات 
تیدمگه‌ی خواردنه‌کانی وهك نانو دانه‌ویْله که چه‌ندین ساله وەك خوراکی ته‌ندروست 
دهرخواردی من‌و تویان داوه. چ کاریگه‌رییه‌کی ویّرانکه‌رانه‌یان لەسەر له‌شمان ههیه. ھەر 
چونيّك بیّت خواردنی چه‌وری له خواردنی نیشاسته باشتره. چونکه لەگەل خواردنی 
که‌ميك چه‌وریدا ههست به تیّری ده‌که‌یت. به‌لام دمبیّت چهنده مادده‌ی نیشاسته‌دار 
بخویت تا هه‌ست به تیّری بکهیت؟ بەھەر حال چه‌وری له‌مپبهره‌و دەردانى 
ترشهلوکه‌کانی گه‌ده پەك ده‌خات. بوونی چه‌وری له گه‌دهدا ریگر دمبیّت له‌ومی که 
نه‌نزیمه‌کانی هه‌رسکردنی وەك پپسین‌و ترشهلوکه‌کانی دیکه دهربدریت. چه‌ورییه‌کان 
کاری هه‌رسکردن‌و توانه‌وه‌ی خواردنه‌کان قورس دەكەنو نەك ھەر ری له دمردانی 
ثه‌نزیمه‌کانی گه‌ده ده‌گرن, به‌لکو ری له چالاکی گلانده‌کانی گەدەش ده‌گرن. چه‌وری 
توانای گه‌ده بو هه‌رسکردنی خواردن دادهبه‌زیْنیّت بو نیوهو کاری هه‌رسکرد دواده‌خات. 

که‌سيك که دمیهه‌ویت کیشی دابه‌زینیت. پیویسته به‌ته‌واوی واز له خواردنی 
چه‌ورییه‌کان بهیْنیّت. پیْتوانه‌بیت چه‌ورییه رووه‌کییه‌کان باشترن. ثه‌وانیش كۆمەڵێك 
گرفت بو مرۆف دروست ده‌کهن. 

بو نه‌و کهسانه‌ی که سه‌داسه‌د میودو سهوزه خوّرن, له روژدا خواردنی نیودی 
ئاوكادۆيەك به‌سه. چه‌وری ساغ له سروشتدا نییه. هه‌موو ثه‌و چه‌ورییانه‌ی که تو 


دمیبینی» به‌رهه‌می کارخانه‌کانن. 


فشاری خوین 

به‌رزی فشاری خوین به‌یومندییه‌کی راسته‌خوی له‌گه‌ل به‌رزی چه‌وری خویندا 
هه‌یه. بهلام نه‌مه به‌دواداهاته. نەك هوگاری نه‌خوشییه‌که. فشاری خوینیش به 
نه‌خواردنی مادده چه‌سپه‌نده‌و خلنه دروست کهره‌کان (نان‌و دانهه‌ویله‌کان) زور خیّرا 
دادمبه‌زیت. من خوم زور جار نه‌مهم تاقي گردوته‌وه. لەگەل خوارنی که‌ميّك نان فشاری 
خوین به‌رز دمبیته‌وه. نه‌ی نه‌وانه‌ی که فشاری خوینتان به‌رزه یا نزمه. ھەر له نیستاوه 
واز له خواردنی نه‌و شتانه بیْنن که خوینتان ودك که‌تیره لئ ددکات‌و له‌باتی نه‌وه میوهو 
سه‌وزه بخۆن تا خه‌ستی خوینتان كەم ببیته‌وه. كەسێك که نه‌خوش ده‌که‌وت پزویسته 
شیوازی ژیانی بگوریت. شیوازی هه‌له‌ی سیستمی خوراکییه که مرۆف نه‌خوش ده‌خات. 


۲ کم ده‌تهموی ساغ و تەمەندرتژ بت ی 


همرودها به‌کارهینانی به‌رده‌وامی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان که جگه‌رو گورچیله‌کان له‌کار 
ددخات. كاتێك خلته‌ی دانه‌ویْلّه‌کان(که هه‌رس نابن) ده‌چنه سووری خوینه‌وه‌و تیایدا كۆ 
دحبنهوه» دمبنه هوی چه‌ور بوونی خوین‌و فشاری خوێن» که نه‌نجامه‌که‌ی جه‌لته‌و 
دلهکوته و له‌نیّو چوونی شانه‌و پیکهاته‌یه‌کی له‌شه به‌هوّی نه‌وه‌ی که خوینی پیناگانت. 
ثمو مادده چه‌سپه‌ندانه‌ی له‌نیّو دانویِله‌و گۆشتدا ھەن ریر ومکانی گه‌یاندنی خوین بو 
همموو شوینه‌کانی لهش ده‌گرن. 

دکتور فالکیر که ۱۷7 سال ژیا, ده‌لیت. خواردنی دانه‌ویله‌ی لیْندراوو خواردنه 
سوورکراوه‌کان هوکاری نه‌خوشییه‌کانی دلو لێّدانه خیراکانی دلن. به‌هوی خواردنی ثهم 
خوراکانه‌وه» نه‌و مادده کاربونییانه‌ی لیّیه‌وه به‌رههم دین, ده‌ینه هوی دله‌کوته و 
لیْدانه‌کانی دل به‌رز دمکه‌نه‌وه. لیدانه‌گانی دل په‌یومندی بهو بره له ترشی کاربون ههیه 
که له خویندایه. خه‌لك بوونه نانو دانه‌ویِله خور» بی نه‌وه‌ی بزانن که کاری دلیان پەك 
ده‌خات. خواردنی خوراکه نیشاسته داره‌کان دمبیّته هوّی به‌رز بوونه‌وه‌ی ترشی کاربنی 
خوین‌و له نه‌نجامدا تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی خوینی لن¿ ده‌که‌ویتهوه. به‌لام شه‌ی 
به‌تاته؟ پەتاتەش ماددمیه‌کی نیشاسته‌ییه. به‌لام ریجژه‌ی نیشاسته‌که‌ی يەك له‌سهر ده‌ی 
نیشاسته‌ی دانه‌ویله‌کانه به‌لام له درێژماوەدا هه‌مان کاریگه‌ری هه‌یه که نانو 
دانه‌ویله‌کانی دی ههیانه. پیٌویسته په‌تاتهش بکولیٌّت و نیشاسته‌ی مردووش ههمان ئهو 


کاره به‌سه‌ر دلدا دیْنیّت که جورمکانی دیکه‌ی نیشاسته به‌سه‌ری دینن. 


من زینده‌خوّرم و دژی کحولم. چونکه بهم 
شیوه‌یه زیاترو باشتر سود له میشکم وهرده‌گرم. 


تۆماس نه‌دیسون 


نیشاسته‌ی په‌تاته ھەر خیرا تیْکه‌ل به‌خوین دمبیّت و فشار بو په‌نکریاس دیْنیّت که 
زياد له پێویست نه‌نسوّلین دمربدات. بهم شیّومیه شه‌کری خوین هه‌لبه‌زو دابەز ده‌کات. 
ثه‌وانه‌ی نه‌خوّشی شه‌گرمیان هه‌یه. باشتر لەم حاله‌تانه تیددگه‌ن. چونکه حاله‌تی 
خه‌موکی‌و حهیرانبوون بەم که‌سانه‌وه دمرده‌که‌ویت. نه‌خوشه‌که خوشی هه‌ست بهم 
بابه‌ته ده‌کات. دانه‌ویله‌کانی حالاتیُکی لهو چه‌شنه دروست ده‌کهن. ثاردی سپی له 


وار له‌مه‌نجهل بیّنه هو ای ۱ ۲۰۹ 5ب 


هه‌مووان خراپتره که هیچ چه‌شنه ریشالیْکی تێْدا نییه. گوشتی رووه‌کی (سویا)و کاکله 
خوراکییه‌کان کاریگه‌رییه‌کی زور لاوازتریان له دانه‌ویلهو به‌تاته هه‌یه. هه‌نگوین که 
نه‌مرو له شه‌کریش خراپتره. له به‌رنامه‌ی خوراکی راست‌و دروستدا جیّی نابیته‌وه. 
ثه‌ومی که منی زیاتر نه‌خوّش کرد, گرتنه‌به‌ری شیوازیکی خوراکی بوودیانه بوو به‌ناوی 
ماكروبيوتيك. که که‌سیکی ژاپونی هیْنابووی بو نه‌ورووپا. ئەم شیوازه له‌سه‌ر بنه‌مای 
به‌کارهینانی 4۰ دانه‌ویْله بوو. واته دمبوو کهسه‌که 74۰ خواردنه‌که‌ی دانه‌ویله بیّت‌و 
ته‌نها ۸۱۰ ی شته‌کانی دیکه بیّت‌و ناویشی نابوو شیوازی تەمەن دریژک. 

قه‌بزی‌و کیشه‌کانی کونه‌ندامی هه‌رسکرد ۹ 

به‌رگری یکارانی دانه‌خوّری‌و نه‌و که‌سانه‌ی که لهو باوهر مدان مرۆف دانه‌ویله‌خوّره. 
ناگایان له کاریگه‌رییه کارساتباره‌کانی نصمجوره خواردنانبه نییه. دکتور برزکهر له 
کتیّیه‌که‌یدا دمنووسیّت: "ده‌کریت له سی رۆژدا قه‌یزی چارسهر بکریت." ده‌زانم 
نه‌وانه‌ی که خه‌له‌و دانه‌ویّله ده‌خوّن, به‌رده‌وام تووشی باوبژو کیشه‌کانی کوئه‌ندامی 
هه‌رسکردن. که‌په‌کی هه‌موو دانه‌ویله‌کان وەك رنه‌ك رێخۆله ده‌رووشیّنیّت و دیواره‌ی 
ریخوله تووشی جوّره‌ها نەخۆشى ده‌کات. ھەندێك كەس لهو باوه‌رمدان که كەپەك بو پان 
پیومنانی پاشه‌رژو تووش نه‌بوون به قمبزی باشه‌و ده‌وری لاکزایتو (جوّره ره‌وانکه‌ریکه) 
ده‌بینیّت. له‌نیُو هه‌موو دانه‌ویِله‌کاندا ته‌نها هه‌رزن پیسته‌که‌ی نه‌رمه‌و یارمه‌تی گردنه 
دمره‌ی پاشهرو دمدات‌و دیواری ریخوئه‌کان نارووشینیّت. له دمنکه‌کاندا ده‌کریت توی 
که‌تان وەك ره‌وانکه‌ر به‌کار بهیّنریت. هه‌لبمت هیچکام لهم دمنکانه له دانه‌ویله‌گان نین. 
ریْشالی میوه‌و سه‌وزه‌کان به پیچه‌وانه‌ی دانه‌ویله‌کان ریخوله‌کان نارووشینیت. لیره‌شدا 
ددبینین که سروشت به میوه‌خوّر کردنی مروذ کیشدی قه‌بزییه‌که‌ی چارەسەر ده‌گات. 
میودکان کونه‌ندامی هه‌رسکرد بەھێز ده‌که‌ن. له ۱۰ی نوگه‌ستی سالی ۱۹۸1دا یوو که 
دکتور هیربیُرت فریزبین رایگه‌یاند. که‌په‌کی گهنم‌و دانه‌ویّله‌کان نەك ھەر کوئه‌ندامی 
هه‌رسکرد نه‌خوّش دهخات. به‌لکو دیواره‌ی ریخوّله‌کانیش ده‌رووشیٌنیّت و هه‌راوی دهدکات. 
خواردنی سهرهکی نیمه میومیه. نه‌گه‌ر ده‌تهه‌ویت له‌شساغ بیت. ته‌نها میوه بخو. چ 
که‌سيّك باش له دایکی سروشت دمزانیت که مرۆف دمبیشت چی بخوات؟ هه‌موو 


دستکارییه‌کان و دوست تیومردانه‌کانی مرو له کارویاره سروشتییه‌کانی سروشت 


٤‏ کر ده‌تموی ساغ و ته‌عه‌ندرتژ بیت هه 


مه‌ترسیداره. کولاندن‌و خوی پیداکردن‌و به‌هارات زياد کردن به خوراکه‌کان» ھەر 
هه‌موویان مه‌ترسیدارن. نه‌وانه‌ی که پیْیان وایه خوساندنی دانه‌ویْله باشه‌و ده‌وری 
رمواتکهر ده‌بینیت, دمبیّت بزانن که که‌په‌کی ئەمجۆرە چه‌که‌رانه زیان به دیواری 
ریخوله‌کان ده‌گه‌یه‌نیْت. مه‌گه‌ر میوه‌کان له‌چیان که‌مه که مرو شوێن گمنم‌و دانه‌ویله 


خواردن بکه‌ون؟ 


پروستات 

چهندین سالی به‌رده‌وام لمبیری ثه‌ومدا بووم که بۆچى به تیبه‌ریوونی کات‌و پیر 
بوون» گلاندی پرزستاتی نیمه‌ی پیاوان گه‌وره‌و ره‌ق دەبێّت. له روژگاری نه‌مرودا گەنچو 
لاوه‌کانیش تووشی نهم نه‌خوشییه دمبن. به‌پیی شیوازی باو کاتی ههو کردن, جه پیّدانی 
پنیسیلین به‌رمنگاری دوژمنیکی خمیالی دمبنه‌وه که گویا بوته هوکاری تووشبوون به 
پروستات. بهم کاره هوکاره‌که له‌نیّو دەبەن. نه‌ی لیْکه‌وته لاوه‌کییه‌کانی پنیسیلین چین؟ 
بو پزیشکه به‌ریزه‌کان جیاوازی نییه‌و له خه‌لکیان گه‌یاندووه. كەسێك که جارێك 
تووشی پروستات بوو یت چاك نابیْته‌وه. هیچ کات كەس به نه‌خوّش نالیّت که 
هوکاردکه چییه. چونکه كەس هیچ نازانیّت‌و تاوانباریش نییه. به لام چاوه‌روانی ثه‌وه له 
پزیشکه بدریزه‌کان ده‌کرێت که نموونه‌یه‌کی باش بن بو نه‌خوشه‌کانیان‌و زیاتر بير 
بکه‌نه‌وه. چارمردشی مروف لهو کاته‌وه دستی پیکرد که پاره جیّی هه موو پیّومرو 
به‌هاکاتی مروّفی گرته‌وه. تا ثه‌و کاته‌ی که هو‌کاره‌که. واته شیّوازی ههله‌ی خوراك له‌نیو 
نه‌چیّت. هیچ چارصسه‌ريّك نییه. ئەم هه‌موو دست بردنه بو له‌شی مرۆف چ به مادده‌ی 
کیمیایی یا روومکی بو چارسه‌ری نه‌و بی سووده. هیچ به‌رهه‌میکی ناژه‌لی ناتوانیت 
یارسه‌تیمان بدات. چ حیاوازيیهك له‌نیّوان گیانله‌به‌راندا هه‌یه؟ مەگەر هه‌موویان 
افرێندراوی خوا نین؟ کی مافی نه‌وم ههیه که دیاری بکات که نهم گیانلهبه‌ره باشه 
يان ثه‌وی دیکه‌یان؟ کی مافی ثه‌وهی ههیه نهم پیودرانه دیاری بکات؟ خهلك له‌گهل 
سه‌گه خوشه‌ویسته‌کانیان دەچن بو کوشتارگا تا سه‌یری کوشتاری مانگاو مه‌رو 
گویّره‌که‌کان بکه‌ن. مەگەر ثه‌و مەرە گیانله‌به‌ر نییه؟ مه‌گه‌ر حهز ناکات بژیو قوناغی 
گه‌شه‌سه‌ندی خوی ته‌واو بکات» ھەر بهو شیومیه‌ی که مرۆف له فوّناغیکی گه‌شه کردنی 
خویدایه‌تی؟ گیانله‌بمره‌کان به بی هوو تهنها لەبەر نه‌وه‌ی ئێّمه ورگیان هه‌لدرین‌و 


وار لەمەنجەل به و VOD‏ 


بیانخوین دروست نه‌کراون. من ته‌نها که‌سم که هوکاری تووشبوون به پروستاتم 
دوزیومته‌وه» ھۆكارەكەش خواردنی نانو دانه‌ویله‌کانه. ھەر پياويك دمتوانیّت خوّی تاقی 
بکاته‌وه. دەکرێت چه‌ند حه‌وتوویه‌ك واز له خواردنی نانو دانه‌وټله بیْنیّت تا نازاره‌کانی 
كەم ببیتهوهو جه‌ند مانگك زیاتر ناخایه‌نیّت که خلته‌کان دمتویْنهو له لەش 
ده‌چنه‌دهر. کاتَیّك ده‌ماره‌کان‌و مولووله‌کان بکرینه‌وه. چیتر کیشهیه‌ك به‌ناوی پروستات 
بوونی نابیت. سووری خوین له گلاندی پروستاتدا ده‌گه‌ریته وه دۆخى ناساییو 
ریره‌وه‌که‌ی ده‌کریْتهوهو حاڵەتێك به‌ناوی نه‌خوشی کونه‌ن دامی سیکسی‌و پروستات 
نامیّنیّت. نیشاسته‌ش له‌گه‌ل نه‌وه‌ی که کار ده‌گاته سەر ریخوله‌گان‌و به‌ردهوام له حاله‌تی 
پریووندا رایان ده‌گرن‌و هه‌راویان ده‌که‌ن» فشار بو پروستات‌و میزه‌لدانیش دیّنن. ثهم 
پریوونی ریخوله‌یه ه‌ومنده تونده که فشار بو ریخوله کویرهش دمهیّنیّت. بهلام به 
میوه‌خوری تیکرای نهم دمردو ثازارانه لهنیو ده‌چن. میِز ده‌چیته‌وه سر رهمنگی ناسایی 
خوی‌و پاش ماومیه‌کی گورت شهو هه‌ستان‌و چوون بو پیشاویش نامینیت. به‌گشتی 
هه‌موو له‌ش دهگه‌ریتهوه دوخی لاوی. بهلام نه‌گهر دووباره بگه‌رییتهوه سەر 
خواردنه‌گانی پێشووء دمبینی که له ماوه‌ی چه‌ند رۆژدا پروستات گه‌وره دمبیتهوه. 
دوویاره ثازارمکانت دمگه‌رینه‌وهو ناش هه‌مان ناش وکاسه هه‌مان کاسه! 

دکتور فالکه‌ر له کتیبی "توش دمتوانی دیسان گه‌نج ببیته‌وه"داء به‌سه‌رهاتی 
پیاویکی تەمەن ۸۷ سالیمان بو ده‌گیریته وه که روژیك له‌گه‌ل به‌رستارهکه‌ی سه‌ردانی 
نورینگه‌که‌ی نه‌وی کردبوو. 

"ئەم پیاوه دمردمداره ۲۵ سال بوو که نازاری پروستاتی ته‌حه‌مول ده‌کردو اماده 
نه‌بوو نه‌شته‌رگه‌ری بو بکریت و لهم دوایانه‌دا هه‌ميشه دمبوو به‌رستاريك ناگای ل بیّت. 
چونکه هه‌موو ساتیّك ثه‌گه‌ری نه‌وه همبوو میزه‌لدانی پر ببیّت‌و هاواری بگاته اسمان. 
به‌کارهینانی کادت‌و نازاره به‌رده‌وامه‌کان برستیان ل بریبوو. لەگەل نه‌ومی که 
دوله‌مهند بوو و په‌رستاری تایبه‌تی هه‌بوو چیتر تەحەمولى ثازاری نه‌مابوو تا نه‌وهمی 
که که‌سیك منی بهو ناساندبوو. که پیم وت نابیّت جیا له میودو سه‌وزه هیچی دیکه 
بخوات» دستی کرد به ناره‌زایه‌تی دمربرین‌و وتی چون ده‌کریّت بی نان بژیت؟ بم روون 
کردهوه که به‌هوزی خواردنی نانه‌وه تووشی نهم کیشهیه بووه‌و نه‌گه‌ر دمیهه‌ویت 
له‌شساغی بو بگه‌رنتهوه. دمبیّت نه‌و شته بخوات که لێره وەك خواردن بوی نامادده 


1 گمر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت اه 


دهکریّت. پاش ۷ رۆژ زینده‌خوری. ناوبراو اسایشگاکه‌ی جیهیْشت‌و بی په‌رستاره‌که‌ی 
گهرایه‌وه بو ماله‌وه. پاش دوو مانگ که بو پشکنین هاته‌وه لای من له‌خوشیان له پیستی 
خویدا جیِی نه‌دهبووه. ۲۵ سال گه‌نجتر دیاربوو و هیچ نازاریکی نه‌مابوو. حه‌زدهگهم 
بلیم نه‌مه ته‌نها جارم نه‌بوو که من ئەمجۆرە نه‌خوشانه‌م دمبینی. من ھەر بهم ریگایه 
زور کهسم له دەردو ثازاری نه‌خوشی پروستات رزگار کردووه. به‌لام لمبه‌ر نه‌وه‌ی که 
به‌سه‌رهاتی ئەم پیاوهم به هوی فیرسچمه‌ییو واز نه‌هیْناتی له نان به‌لامه‌وه تازه بو 
یوم گیْرانه‌وه. من دلنیام نه‌گه‌ر هم پیاوه پیُشتر سیستمیّکی خوراکی بو خوی دانابایه 
که نانو دانه‌ویله‌ی تیدا نه‌بایه, رمنگه ئیستا وەك که‌سیکی تەمەن په‌نجا سال ديار 
بوایه." 

باش نه‌وه بزانه که هیچ پریشکیك ناتوانیت یارمه‌تی نه‌و که‌سانه بدات که تووشی 
پروستات بوون. نه ناوکه کوله‌که» نه بتاسیستول» نه چه‌قوی نه‌شته‌رگه‌ره‌کان» هیچیان 
ده‌وری نییه. خۆ به نه‌شتمرگهری هوکاره‌که لهنیّو ناچیت. هه‌نديك جار ثه‌نجام دانی 
نەشتەرگەرى نەزۆكى بمدواومیه. ئیستا پیویسته خوّت بریار بدمی. چه‌قو يان خواردنی 
باوباپیرانت؟ رهنگه نه‌شته‌رگری کردنی پروستان تووشی به‌ردی میزه‌لدانیشت بکات. 
خواردنی نانو دانه‌ویله‌کان هه‌ن ديك کیشه‌ی دیکه‌ی وهك نه‌خوزشییه‌کانی ریخوله 
(قولون) و ههو کردنی ریخوله دروست ده‌کات. له هه‌مووان خراپتر پربوونی ریخوله 
کویره‌و ههو کردنییه‌تی. نه‌و کوونه‌ی که به‌رووی ریخوله کویره‌دا ده‌کریتهوه. تواناو 
خوراگری خوّی لمدست دمدات‌و دمبیّته هوی ههو کردنی ریخوله کویره‌و نه‌خوشییه 
دریژخایهنه‌کان دروست ده‌کات. نانو دانه‌ویْله ئه‌ومنده فشار بو میزه‌لدان‌و پروستات 
دینن که ناهیّن به ته‌واوی به‌تال ببنه‌وه‌و له نه‌نجامدا نه‌و به‌کتریایانه‌ی که جیماونو 
شوینه‌که تووشی ههو كردن دمکهن. هه‌روه‌ها ئەم مه‌سه‌لهیه منداندان‌و هیّلکه‌دانه‌کان 
تووشی هه‌و کردن دمکات. ثهم ههو کردنه دیواری ریخوّله‌کان ناسك ده‌کاته‌وه‌و ده‌بنه 
هوی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی ریخوله. مروف چهنده گیان سه‌خته. سه‌ره‌رای نه‌و 
هه‌موو کارساتانه‌و به پیچه‌وانه‌ی اوموه مەلە كردن که‌چی چه‌ندین سال دمژی. ئەگەر 
دمتهه‌ویّت له داهاتوودا تووشی نهمجوره کیّشه‌و نیگه‌رانیانه نه‌بیت. میوه‌و سهوزه بخو. 
نه تووشی قه‌بزی دمبیت‌و نه پروستات. به‌لام بهو مه‌رجهی ته‌نها میوه بخویت نەك 
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دەكەن. دمترشیّن‌و تو دمبیت به کارخانه‌ی به‌رهه‌مهینانی کحول. زور ههله‌یه ئەگەر 
میوه وەك شه‌وچه‌ره بخوریت. میوه خوراکی سه‌رهکی نیّمه‌یه‌و دبیّت به ته‌نهایی 
بخوریت. نەك وەك شه‌وچهره له دوای خواردنی چیشت به ديار ته‌لمفزیونهوه بخوریت. 
به‌ندیکی به‌ناوبانگ همیه دهلیت: "روژانه سیویك بخوّیت. پنویستت به پزيشك 
نامیّنیّت." نه‌گه‌ر بتوانی زه‌مه‌ن بینیته پیش چاوی خوت. تیْده‌گه‌یت که زه‌مه‌نیکی زر 
نییه که نیمه نانو دانه‌ویله ده‌خوین. نه‌ومت لمبیر بیّت که مرۆڭ میوه‌خوره. هه‌موو 
كەس دمتوانیت خوی هم شته تاقی بکاته‌وه. له ماودیه‌کی که‌مدا له رووی له‌شساغییه‌وه 
به شیومیه‌ك پیش ده‌که‌ویت که خوّت سه‌رت سوور ده‌میِنیّت. نهم به‌رنامه‌یه بەتايبەت 
بو که‌سانی پیر که چیتر پیویستیان به خواردنه فورسه‌کان نییه‌و دمیانهه‌ویّت به 
ناسوودمیی بخه‌ون» زور باشه. لهشی نیمه کارخانه‌یه‌که که دووباره شته ماوه‌کان به‌کار 
دههیْنیّتهوه. بهم دواییانه له نه‌مریکاو نه‌ورووپاش بوته باو که سهرله‌نوی شته 
دستکرده به‌کار هاتوو (دستی دوومکان) دروست ده‌که‌نه‌وه. له‌شی مرۆف تمیارترین‌و له 
هنه‌مان کاتدا نالوزترین کارخانه‌یهو 7۷۵ی ترشی نه‌مینی (پروتین‌ای خوی له 
پاشماوه‌کانی خواردنه‌کانی پیشوو دابین دمکات. ههندی كەس دهلیّن نه‌مه زور ناخوشه 
که مرو هه‌موو روژيك خوی هیلاك بکات که نه‌مه بخوو نه‌وه مەخ تا ۲۰۰ سال بزی‌و 
ژیانیکی کورت‌و پر له به‌خته‌ومری له هه‌موو شتيك باشتره. فه‌رموو! حه‌زت له چییه 
نه‌وه بکه. به‌لام باش بزانه که سروشت ده سال به هه‌له ژیان بردنه‌سه‌ر بى سزا 
ناهیلیْته‌وه. بهلام نه‌گه‌ر نهم شیوازی هه‌له‌ی ژیان کردنه ببیّته دمیان سال له زور 
حاله‌تدا سروشتیش ناتوانیت هاوسه‌نگی رابگریت. به‌تایبهت کاتیك که شانه‌و 
نه‌ندامه‌کان لەر ادمبه‌دهر په‌کیان که‌وتبیّت. زۆرجار نانو دانه‌ویله هه‌موو گهده داگیر 
دەكەنو ئیتر جیّیه‌ك بو میوه‌و سه‌وزه که خوراکی سه‌ره‌کی مروقه. ناهیلنه‌وه. اسایییه 
که تیکه‌ل کردنی خواردنه‌کان دمبیّته هوی باوبژو ترشان(تخسم)و له نه‌نجامدا 
ژینگه‌یه‌کی کحولی دروست دمبیّت. ههو کردنی گلانده‌کانی دیوارهگانی ناود‌وه که هوکاری 
زوريك له نه‌خوشییه‌کانه, به‌هوی ئەمجۆرە ترشان‌و به‌هه‌له تیکهل کردنی خواردنه‌کان 
دروست ددبیّت. کاتیك رزگاربوون مسوگهر دمبیّت که هه‌موومان دووباره ببینه‌وه 
باخه‌وان‌و دره‌ختی میوه بنیژین. له‌مرودا له هه‌موو ماوهی سالدا هه‌موو جوره‌کانی 
میوه له بازاردا هه‌یه. هه‌رگیز مرو تا نیستا نه‌و هه‌موو شته زوره‌ی به‌خویه‌وه 
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نمبیتیوه. ھەر روژژه‌و میومیه‌کی نوی ده‌که‌ویْته بازاره‌وه. بهرده‌وام دهبیستین که 
تم مفزیون و بلاوکراوه‌کان راپۆرت دمرباره‌ی خه‌سله‌تی نه خوشخه‌رانه‌ی گزشت و 
بمرههمه تاژه‌لییه‌کان بلاو ده‌که‌نه‌وه. به‌لام ديار نییه که که‌ی مرۆف فير دمبیّت‌و تئ 
تحگلت. روژيك دیّت که زوربه‌ی خه‌لك تووشی نایدز بین‌و وهك هه‌ميشه به‌وه رازی بن 
که پزیشکه‌کان وەك ھەر نه‌خوشییه‌کی دیکه ئوباله‌که‌ی بخه‌نه نه‌ستوي فایروسه‌گان. 
خه‌لك نه‌وهنده شتی پیس ده‌خوّن که تەنانەت مایتو‌گوندرییه‌کانیش ژمهراوی دەكەنو 
نه دواییدا تاوانی هه‌له‌ی خویان ده‌خهنه نه‌ستوی فایروسه‌کان که ھەر بوونیان نییه. 
نيمه لهم کتیبه‌دا فیّربووین که به‌کتریاکان دوست و خزمه‌تکارانی مروفن. نه‌وان وەك 
کمناسه‌کان یارمه‌تیمان دەدەنو پاشه‌روکان ده‌خوّن. نه‌و شوینه‌ی که پاشه‌روی لل نه‌بیت. 
پزیشکیشی ل نییه. چه‌نده‌یان پشکنینو تاقیکرنه‌ومیان گرد تا فایرزسی نایدزیان 
که‌یان ده مهیموونه‌کانیش. بۆچى نه‌وان تووشی ایدز نه‌بوون؟ یمه له رووی 
ثورگانییه‌وه ۹۸,۸ هاوشیّومی مهیموونه‌کانین. بزچی نیمه له‌وانه‌وه فیّر نابین؟ مادده 
چسپه‌ندهو ترشاوو ترشییه‌کانی تانو دانه‌ویله باشترین شوین بو کوّبوونه‌وه‌و ژیانی 
به‌کتریاگانن. 

"ایا پیویسته نان بخوریت؟" ناوی کتیْبیُکه که سالی ۱۹3۵ له لایه‌ن دکتوّر فیفه‌رو 
دکتوّر بیمارده‌وه بلاو کرایه‌وه. سالی ۱۹۵۶یش پزیشکیکی دیکه به‌ناوی گوندمان وتاریکی 
به‌ناوی "ژهراوی بوون به‌هوی قاپی پره‌وه" نووسی. گمنم ھەر له يەكەم ساته‌وه‌ختی 
جاندنییه‌وه له لایه‌ن جوتیارانهوه به په‌ینی کیمیایی‌و ژهمهره دژه میروه‌گانه‌وه. 
ژمهراوی ده‌کریت. هه‌روه‌ها بو هه‌لگرتتیش له سایلوکاندا ماددهمی کیمیایی به‌کار ده‌هینن 
تا ماومیه‌کی زیاتر رایگرن. سالی ۱۹4٩‏ دوو خاومن سایلو باسی ثه‌ومیان کرد که بو 
هه‌لگرتنی گەنم لهو ساله‌دا ده ملیون کیلو مادده‌ی کیمیاییان به‌کار هیّناوه. بو له‌نیو 
بردنی گیاکه‌له‌ی نیو گمنمه‌جار مکه‌ش مادده‌ی کیمیایی به‌کار دەھێنرێت. سهرده‌مایه‌ك 
مادده‌ی ۲.(].(آیان به‌کار ده‌هیّنا: به‌لام ئێستا به‌کارهینانی نهم ماددمیه قه‌دمغه‌یه. له 
نه‌مریکا نانيك دروست دەكەن که جوره‌ها فیتامین‌و مادده‌ی کانزایی کیمیایی تیدایه. 
جوّره نانێکیشیان ههیه که سەرەراى خو به‌هاراتیشی تیکه‌ل دەكەن. نهم ماددانه که 
وەك ژمهر وان بو لەش› هوکاری لاوازی جەستەيین. 

خوی يەكێك لهو شتانه‌یه که دەبێته هوّی دروستبوونی روماتیزمه. ثه‌و شتانه‌ی که 
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بو شل بوونه‌وه‌و ترشانی هه‌ویره‌که پیّی زياد ده‌که‌ن, هوکاریکی دیکه‌یه بو دروست 
بوونی ژینگه‌یه‌کی ترشاوو دروستبوونی کحول له له‌شدا. هه‌روه‌ها ماددمیه‌کی دیکه 
به‌ناوی پیکی پاودهر بو شل بوونه‌وه تێكەل به هه‌ویر ده‌که‌ن که له نه‌لنیوم دروست 
کراوه‌و هوکاری نه‌خوّشی نه‌لزایمه‌ره که لهو نه‌خوشییهدا خانه‌کانی میْشك بچووك 
ددبنه‌وه. به‌هه‌رحال له هیچ ومرمقه يان دمفریکی ئه‌لنیوم(فافوّن)یدا خواردن دروست 
مه‌که. لەبەر ئه‌وه‌ی که نان به تهنها ناخوریت‌و لەگەل هه‌مبه‌رگر گۆشت› په‌نیر 
هه‌نگوین يا مرمبادا ده‌خوریت. کوّئه‌ن دامی هه‌رسکرد تووشی گرفت ده‌کات. من 
هه‌موویانم يەك به يەك تاقی کردوته‌وه. به‌تایبهت لەگەل هه‌نگوین‌و مرمبادا ھەر زور 
به توندی‌و به خیّرایی دهترشیّت و هه‌موو فیتامینه‌کان‌و کالسیومی له‌ش له‌نیو ده‌بات. 
به‌گشتی دانه‌ویله‌کان کالسیومیکی زور که‌میان تیّدایه‌و ھەر لەيەر نهم هویه‌و به‌هوزی 
نه‌وه‌ی که تفت نین‌و ترشن, مادده نه‌لکالیی(تفت)هکانی له‌ش که هه‌مان کالسیومه. له 
نیسکه‌کان‌و ددانه‌کان ده‌گیشنه دمردوه. ئەم شتانه که دوّخی لده‌ش به‌روه ترشی دمبه‌ن 
پیویسته به مادده تفته‌کان پووچه‌ل بکرینه‌وه تا ۱۱ هاوسه‌نگ بیّت. نەك ھەر گزشت 
لەش تووشی دوخیکی ترشی دهکات‌و دمبیّته هی پووکانه‌وه‌ی ئیْسکه‌گان, به‌لکو هه‌موو 
دانه‌ویله‌کانیش(حیا له هه‌رزن) ھەر ئەم خه‌سله‌ته‌یان هه‌یه. دکتور رمنجر بیّرگی 
سویدی, تویژینه‌وه‌کانی خوّی دهرباره‌ی ترشه‌کان‌و تفته‌کان بهم شیومیه بلاو کردوته‌وه 
که مرو پیویسته ۷۰ی خواردنه‌کانی تفت بن تا ژینگه‌ی ترشیی - تفتی له‌شی 
هاوسه‌نگ رابگریّت. من چه‌ند شتَیکی تفتم باس کردووه. تیْکرای شته‌کانی دیکه ترشن. 
میوه‌کان‌و سه‌وزه‌کانیش به‌هوی کولانه‌وه دوخیان له تفته‌وه بو ترش ده‌گوریت. ناردی 
سپی‌و نانی سپی له هه‌موو دانه‌ویْله‌کان زیاتر ترشن, بهلام هه‌رسکردیان له نانه‌کانی 
دیکه ناسان‌تره. فیرله‌ند کتیْبیُکی به‌ناوی "ترش بوونی له‌ش هوکاری نه‌خوشییه‌کانه." 
نووسیوه. "کهخ "یش له تویژینه‌وه ترشی ناسییه‌کانی خوّیدا میوه‌کان به ترش 
ده‌زانیّت و ده‌لیّت که میوه‌کان ترشی به‌رههم ده‌هیّنن, بی نه‌وه‌ی ناگای له‌وه بیّت که 
خواردنه لیْندراوه‌کان‌و نان‌و دانه‌ویله‌کان دمبنه هۆی ترش بوونی له‌ش, نەك میوه‌کان. 
تەنانەت لیموی ترشیش خوله‌میشیکی تفت حیَدیلیْت. ترشان‌و باکردنی گه‌ده له دوای 
خواردنی نيسك‌و فاسولیاو نان به‌لگه‌ی ترشی بوونی نهم شتانه‌یه. نه‌و به‌ریزانه‌ی تا 
بینه‌قاقا شتی لیْندراوی ترشیی دروستکه‌ر ده‌خوّن, نه‌و کات نوباله‌ی ده‌خه‌نه نه‌ستوی 
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میودکان. میوه خوراکی سه‌رهمکی نیمه‌یه. نه‌و که‌سه‌ی خواردنی ليّندراو ده‌خوات نابیت 
میوه بخوات» چونکه مرومکان شه‌کریان ههیه و نه‌گه‌ر لەگەل شتی دیکه‌دا بخوریت. گازی 
ژدهراوی, باوبژ ترشاوی‌و کحول دروست دمکات. دهکریت لەگەل لیندراومکاندا زهلاته 
بخورت. دمبیّت میوه به تمنها بخوریت. ته‌نها له حاله‌تێکدا ده‌کرێت میوه‌کان پیکه‌وه 
تیکه‌ل بکمیت که تایبه‌تمه‌ندییه‌کانیان بزانی‌و تاگاداری تامو هه‌رسکردیان بیت. بو 
نموونه ده‌کریّت ترکاو موز پیکه‌وه بخوریت یا ترکاو خورما. به لام نابت پرته‌قال‌و 
تری پیکه‌وه بخوریت. نه‌مه جیاوازه له چیرژکی مه‌نجهل که تو دمتوانی به چاوی 
نوقاوه‌وه هه‌موو شتيك پیکه‌وه تیکه‌ل بکه‌یت. به‌هوی هم نه‌زان خورییه‌وه نه‌خزشی 
دروست دمبیّت. مرۆف به‌هوی نه‌و شیوازه هه‌له‌ی له ژیاندا به‌یرهموی دمکات نه‌خوش 
ده‌که‌ویت. بو نه‌ومی لمشساغیت بو بگه‌ریتهوه پیئویسته شیوازه‌که بگوردریت‌و به 
وریاییه‌وه خواردن بخوریّت. زۆربه‌ی خواردنه لیْندراو(مه‌نجه‌لی)مکان به خوی‌و به‌هارات 
تامو چیژیان خۆش دمکریّت. به‌لام ژهمهراوینو مرۆڭ نەخۆش دەخەن. ثه‌مریکییه‌کان 
دهلیْن تا ریژه‌ی تفت بوونی خوین زیاتر بیّت. به‌و ریژهیه‌ش ناستی له‌شساغی زیاتر 
دەبێّت. هه‌لیمت به ریگه‌ی سروشتی, نەك به هوی خواردنی حمبی بیکاربوناتی 
ناتریوزمه‌وه. بۆچى له ولاته پیشکه‌وتووه‌کاندا نه‌و هه‌موو نه‌خوشییه‌ی نیْسك هه‌یه؟ 
نیْسکه نه‌رمه‌کانی نهم که‌سانه نیشانه‌ی که‌می کالسیومی له‌شیانه. تا زیاتر شتی مردوو 
بخوین. پیویستمان به یسك و جومگهی زی‌اتر هه‌یه. دانه‌ویلهو به‌رهه‌مسه 
شیره‌مه‌نییه‌کان و گۆشت چهته‌و راکیشه‌ری کالسیومی له‌شن. له ثه‌نجامدا دمبنه هوی 
نه‌رمی یسك و كلۆر بوونی. تیُکرای خوّراکه ناژه‌لییه‌کان‌و چه‌ورییه‌کان دوخ ترشن. چاء 
فاوه. کاکاو چکلیّت‌و هه‌نديك له خواردنه‌وه‌کانیشی پی زياد بکه. نه‌مه یانی نیْسکه 
نه‌رمه و به‌قیرودانی کالسیومی له‌ش‌و تووش بوون به جوره‌ها نه‌خزشی. من دمتوانم 
به‌لگه له جیهانی ناژه‌لان بینمه‌وه. هه‌موو ناژه‌له گزشتخوره‌کان میزیکی ترشیان ههیه‌و 
هه‌موو ئاژەڵه رووه‌کخوره‌کان میزیان تفته. دهبیّت میزی ئێمه‌ش تفت بیت. چونکه 
ئێمەش وەك روەك خوره‌کان میوه‌و سه‌وزه خورین. 

لمبیرت بیت که میزی ترش واته نه‌رم بوونی ئیْسکه‌کان‌و خراپی ددانه‌کان. باشترین 
شایمت بو نهم بابه‌ته نه‌ومیه که روژانه‌ی به مليۆنان حهبی دژه نه‌سید(ترشیی)ه له 


۸ 


دنیادا دمفروشریت. 


حه‌ساسییه‌ت 

هوکاری هه‌موو حه‌ساسییه‌ته‌کان‌و ته‌نگه نه‌فه‌سی‌و...هتدیش وەك نه‌خوشییه‌کانی 
دیکه ژه‌هراوی بوونی خوین‌و له نه‌نجامدا هه‌موو له‌شه. دکتور جان تیلدن له کتیبی 
"نه خوّشییه‌کان به ژهمهراوی بوون دهست پیده‌کهن "داء ده‌نووسیّت کاتیك ئەندامانى 
ناوموه‌ی له‌ش . به‌تایبهت کارخانه‌ی پاکسازییه‌که‌ی (واته جگهر) و دواجار گورچیله‌کان 
ناتوانن شته زیاده‌گانو زبله‌کان له ریگه‌ی پاشه‌رق. میزو سییه‌کانه‌وه بکه‌نه دس بو 
ثه‌ومی ژیانی نه‌ندامه‌کان نه‌که‌ونه مه‌ترسییه‌وه یارمه‌تی له پیستی له‌ش وەردەگیرێت› 
چونکه له‌ش به‌رده‌وام له هه‌ولی هاوسهنگ کردنه‌وه‌ی خویه‌تی. کاتيك که كەسێك ببیّته 
کهسیکی ته‌واو زیندهخور: ههموو حه‌ساسییه‌ته‌کان: نه خوشبیه‌کانی پست زیببکه و 
په‌له‌کان؛ هه‌موویان له ماوه‌ی چه‌ند حه‌وتووییه‌کدا نامێنن. به‌تایبمت هه‌نديك شت. بو 
نموونه: ۱- گمنم ۲- شیر له به‌رنامه‌ی خوراکی نیْمه‌د: نه‌مجوره نه‌خوشییانه دروست 
ده‌که‌ن. من نامه‌ویّت زور بچمه ناو ورده‌کارییه‌کانی نه‌خوشییه‌کانه‌وه. نه‌گه‌ر حه‌زت 
لییه‌تی ده‌توانی کتیّبه‌که‌ی هانس بامگارت به ناوی "هوک اری حه‌ساسییهت و 
چارسه‌رییه‌که‌ی" بخوینیتهوه. كاتێْك که هوکاری ززربه‌ی نه‌خوشییه‌کان ژههراویی 
بوونه. که‌واته پیویسته نیمه به‌تایبمت زژر وریای خاوینی‌و سه‌لامه‌تی ریخوله گه‌وره 
بین. پروفیسور نیهرت. مرژفه‌کانی نه‌مرزی به چالی پیسایی گه‌روك شوبهاندووه که 
هه‌موو شتیکیان تیدایه. 

ريك وایه. کاتيّك جالیك پر دمبیت. پیویسته به‌تال بکریته‌وه. تیُکردنی مادده 
ژههراوییه‌کان و زبل‌و خاشاك بو نیو له‌ش به‌هوی خواردنی شته لیُندراوه‌کانهوه. 
ریخوله‌ی نیمه‌ی کردوّته ليتاوێك که زۆرجار بوگه‌نه‌که‌ی ته‌حه‌مول ناکریت. بونی پیسی 
پاشه‌روکمت به‌لگه‌ی گه‌نینی نه‌و مادده خوراکییه ناله‌بارانه‌یه که له ناوه‌ومش هه‌موو 
خانه‌کانی له‌شتی پیس کردووه. گزشت زوتر له هه‌ر شتیکی دیکه بۆگەن ده‌کات‌و 
ئەمجۆرە ژههراویبوونانه دروست ده‌کات. سه‌یر بکه گزشت خواردن زر جار تووشی 
قهبزیت دكاتو ریخونله نزیکه‌ی ۳۰ سانتی مه‌تر ده‌کشیّت. ریخوانه‌ی گیراو له‌گه‌ل 
ژه‌هراوی بوون» لمش ئازار دمدات. بو پاك کردنه‌وهی ریخوّله‌ی توندو بۆگەن کردوو 
ده‌توانی میوه‌و سه‌وزه بخوّیت. له ماوه‌ی چهند روژدا هه‌موو شتيك ناسایی دمبیته‌وه. 
ترشی ثه‌ندامی(زیندووی) میوه‌کان هه‌موو زبل‌و خاشاکه‌کانی نیو ریخوّله و ده‌ماره‌کان‌و 


۲. کمر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت ی 


موولووله‌کان راده‌مالیْت. نهم ترشیانه جیاوازیان لەگەل ترشیه نائه‌ندامییه‌کاندا ههیه. 
پیویستت به هیچ ده‌رمانیکی رموانکه‌ر نییه. نه‌و که‌سه‌ی که شیوازی ژیانی هه‌له‌ید. 
پیویسته هه‌نديك جار سه‌ردانی نه‌و دامه‌زراوانه بکات که ریخوّله دەشۆنو له‌وی 
ریخوّنه‌کانی پاك بکاته‌وه. لەم دامه‌زراوانه‌دا ناوی شیله‌تین له‌گهل "ترشی ثوفیلوس 
باکتزین "دا دهکه‌نه نیو ریخوله‌وه تا ثه‌وهمی له ریخونه دایه رامالن. قولون به‌هوی ثه‌و 
پیساییه‌وه دروست دمبیّت که له نیو ریخوله‌دا ده‌میٌنیته‌وه. له نه‌مریکا ریخوّله شوردن 
باوه. دکتور قالکه‌ر نموونه‌یه‌کی زیندووه بو ئه‌و که‌سانه‌ی که دمیانهه‌ویت به له‌شساغی 
بمیننه‌وه. ناوبراو له کتیْبی "ریخوله‌یه‌کی ساغی رموان"داء دمنووسیّت: "هه‌موو شەش 
مانگ يان سالیّك ریخوّله بشوریت. به‌سووده." سی ئەندام له له‌شدا ھەن که په‌یوه‌ندیان 
به هه‌موو له‌شه‌وه همیه: ۱- بنی پیکان. ۲- ریخوله گه‌وره‌و ۲- جاومکان. ناوبراو يه كيك له 
به‌رگریکارانی خوراکی زیندووی سروشتی, واته میوه‌و سه‌وزه» بوو. ناوبراو هه‌شت 
کتیّبی دمرباره‌ی زینده‌خوری‌و چارسه‌ری نه‌خوشییه‌کان‌و نه‌وه‌ی که چون نه‌خوّشه‌کاتی 
به‌زینده‌خوری چارسه‌ر کردووه. نووسیوه. دکتوّر فالکه‌ر که‌شیکی له‌شساغ بوو که تا دوا 


روژی ژیانی بی نازار ژیا. 


ھەلامەت. كۆكە. پژمین‌و نووسانی ده‌نگ 

هوکاری نهمجوره نه خوشیانه‌ش شته چه‌سپه‌نده‌کانی وەك نانو دانه‌ویلکانه. تو 
خوّت دمبینی که هه‌موو جاريك که دمپژمی چهند خلته له لوت‌و قورگتهوه دێتەدەر. 
پیویسته مروف زۆر خوّشحال بێّت که لمشیکی به‌هیّزی هه‌یه‌و هه‌موو جاريك له کاتی 
ههلامه‌تدا بریك له خلته زیانبه‌خشان له لەشى فریدمداته دمردوه. ھەر لەبەر ئەم 
هویه‌یه که نابیّت به خواردنی ده‌رمان (ج کیمیایی‌و چ روودکی) نممجوره ریوشوینانه که 
لش بو پاکسازی خوی دمیگریته پیش بوستیٌندریت‌و ری له پروسه‌ی چاکبوونه‌وه 
بگیریت. نهم همنگاوه هه‌لانه مرۆڭ تووشی نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان‌و دواجار تووشی 
شیّرپه‌نجه ده‌کات. هه‌نديك كەس له‌شیان نه‌ومنده ئازار داوه‌و لاوزیان کردووه که چیر 
له‌شیان توانای نه‌وه‌ی نه‌ماوه ئەمجۆره پاکسازیانه بکات. چونکه ئیتر هیرو توانای لەبەر 
براوه. زر كەس ھەن که خلته له سییه‌کانیاندا کوبوتهوه‌و خیزه‌خیز له سنگیانه‌وه 
دیّت و دشکوکن, که‌چی هیچ خلته‌یه‌ك نایه‌ته دمر. ھەر کات تووشی ههلاممت بووی 


وار لەمەنحەل بینه ۰ ۰ ۱ 


پەرداخێك ناوی کولاو لەگەل گوشراوی لیموّی تازه بخۆرهوهو بچو نیو جیگاوه لینگه‌ری با 
ئارەق بکه‌یته‌وه. هیچی دیکه مه‌خو. نه‌گه‌ر توانیت هوّقنه بکه. تەنانەت ئەگەر توانشت 
با اومکه‌ی شیله‌تین بیّت. نه‌و ناوه‌ی به لوتتدا دیّته‌خوان ثه‌و نارمقه‌ی له هه‌موو 
له‌شتهوه دمری دمدمیت. نهو مادده ژههراویانه‌یه که له له‌شتدا کوبوونه‌وه. ھەر که 
ریژه‌ی ثه‌و مادده ژمهراوییانه كەم بووه. تو دووباره هه‌ست به له‌شساغی ده‌که‌یتهوه. 
نه‌و خودوزینه نه‌و بواره به لش دمدات تا خوی له کوبوونه‌ودو زیانی نه‌و ته‌ن‌و خلتانه 
رزگار بکات که سالانیکه تیّایدا کوبوته‌وه. به‌لام نه‌گه‌ر تۆ به دمرمانه کیمیاییه‌کان خوّت 
ژهمهراوی بکه‌ی, له‌شت له باتی ثه‌ومی که ژمهرهکانی پیشوتر له لەش بکاته‌دهر سه‌رقالی 
کردنه دمری ئهو ژمهره نوییانه دمبیّت که ههر ئیستا تيت کردووه. هه‌ندیکیان دمکاته 
دمرو هه‌ندیکیان پاشه‌که‌وت ده‌کات. به‌هه‌ر حال سروشت ددیهه‌ویت یارمه‌تیمان بدات. 
نیْستا یتر نه‌وه خوتی که پیّویسته بریار بدمیت. که‌سیّك که تا بینه قاقای خوراکی 
لیْندراوی نه‌خوّشخهر ده‌خوات. له پشت سوکان داده‌نیشیت. دهدچیته سەر کاره‌که‌ی‌و هیچ 
ناجوولیّت نابیت چاومروانی نه‌ومش بیّت که له‌شی ساغ بیّت. زوربه‌ی خه‌ك نه ثاوی 
پاکی دست دهکه‌ویّت‌و نه هه‌وای پاك. زوربه‌ی خه‌لك له وهمرزش‌و یاری کردن بی به‌شن 
(که هه‌موو بوونه‌ومره‌کان له سروشتدا بهو دوو شته‌وه به‌ندن) و هه‌موو بەشوێن 
پاره‌ومن. يان پاره يان له‌شساغی. تازه که بوویته خاومنی پاره نه‌وه‌ی که نیته 
له‌شساغییه, که لەم حاله‌ته‌شدا ناتوانی سوود له پاره‌کانت ومرگریت. بهو رادمیه‌ی که 
گرنگی به هه‌وای تازه خهوء تیشکی خورو پشوودان بدمیت. بهو رادمیه یارمه‌تی 
له‌شساغی خوت داوه. له کوندا که زور كەس به‌هوی هه‌ژاری‌و نه‌دارییه‌وه دمبوو ته‌نها 
نانو دانه‌ویّله بخوّن, تف کردنه‌وه به‌لغهم بو هه‌نديك بووبووه یاری کردن‌و ھەر كەسێك 
تفه‌که‌ی زورتر برشتایه. ئه‌و كەسە براوه بوو. زور كەس به‌لفه‌میکی تونسدو 
چسپه‌نده‌یان هه‌بوو که به‌هوی خواردنی نانو دانه‌ویْله‌وه له له‌شیدا دروست دهبوو. 
لهم رۆژگارمشدا له نیسپانیاو پورتوگال‌و ئێّران که نانی سپی زور ده‌خوریت. خه‌لك 
هیشتاش نه‌مجوره به‌لفهمو خلتانه‌یان ههیه. له ولاتی چینیشدا که برنیج زور ده‌خوریّت.. 
بارودوخه‌که وهك زژریه‌ی ولاتانی ثه‌ورووپی پیشوو وایه. ههو گردن‌و ثازاری جومگه‌کان 
که به‌هوی خواردنی نانه‌وه له دەستو پیکاندا دروست دمبیّت. هوی پەك که‌وتنی زۆرێك 
له مرفه‌کانه. من هیشتاش دایکی یه‌کيّك له هاوپوّله‌کانم دمبینم که به‌هوی خواردنی 


LE گەر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت‎ ٤ 


نانموه تووشی رمقیوونی جومگه‌کان هات‌و ثیفلیج بوو. که‌چی هیْشتاش به دسته پەك 
کموتووه‌کانی به چه‌قو نان لەت ده‌کات‌و دمیخوات بی نه‌وه‌ی بزانیت که هوکاری داماوی‌و 
نازار کیشانه‌که‌ی چییه. نان له‌ش ده‌خاته دوخی ترشیه‌وه‌و ئهم ترشیه‌ش له نيوان 
جومگه‌کاندا كۆ دمبیْته‌وه‌و نه‌و کوّبوونه‌ومیه‌ش رهق بوونی جومگه‌کانو به‌ردی گورچیله 
دروست دهگات. که زانستی پزیشکی بو ھەر کامیان ناویکی داناوه. ئەگەر تو ئه‌و شتانه 
نه‌خویت که خلنه دروست دمکه‌ن» ههرگیز نووشی ھەلامەت نابیت. هه‌وای ساردو 
فایروس و به‌کتریاکان به هوکاری تووشبوون به ھەلامەت مه‌زانه. فايرۆسێك له‌نارادا 
نییه. ثه‌وه خوّتی که به خواردنی زبل‌و خاشاکه‌کان به‌کتریاکانیش دروست دهکه‌یت. ثه‌و 
شته‌ی که بی ناگایانه دمیخه‌یته ده‌مته‌وه. خولق(داومت)ی به‌کتریاکان ده‌گات. ته‌نها 
كاتێك له‌شساغیت دەست دهکه‌ویّت که به‌وشیارییه‌وه بژیت. نەك هه‌رچی ثه‌م سیستمه 
ههرزمیه یمناوی خواردنه‌وه له دووکانه‌کاتندا کگوّی کردوته‌وه. بیخهیته ده‌مته‌وه. 
به‌خوّشییه‌وه نهیانتوانیوه لەشساغى بخه‌نه شووشه‌وه تا بکردریت. ھەر كەس خوازیاره؛ 
پیویسته خوی قول ن هه‌لمالت. چونکه کار کردنی دهویت تا دووباره لهشساغیت بو 
بگه‌ریته‌وه. مروف میوه‌خوره. ئیْستا سهیر بکه‌و بزانه چه‌نده هه‌له ژیاویت؟ بهلام 
سروشتی خوارکرد به‌سوزه‌و تو به که‌مترین ماندوو بوون ده‌بینیت که چه‌نده پاداشتت 
دمداته‌وه. تهنها نه‌ومنده‌ی پیویسته که هه‌نگاو بنییت‌و باومرت پیی هه‌بیّت. سروشت 
خوی هه‌موو شتیّك ريك ده‌خات. نان» خواردنیکه درهنگ هه‌رس دمبیّت‌و پیویسته 
به‌ته‌وای له به‌رنامه‌ی خوراکی مرۆف بسریته‌وه. کی نان به روتی ده‌خوات؟ لەگەل ھەر 
شتیکدا بیخوّیت. وهك به‌رد ری له ره‌وتی هه‌رسکردت ددگرێت. نه‌نزیمی پتیالین به 
ته‌نها بو هه‌رسکردنی نهم پارووه ژمهراوییه بەس نییه. زور کات بی خواردنه‌وی ناو 
قوت نادریت. ئیْستا بیهینه پیش چاوی خوت که نهم نانه لەگەل چه‌وریشدا بخوریّت که 
رئ نادات به‌شيّك له مادده نیشاسته‌یی‌و چه‌سپه‌نده‌کانی نان هه‌رس بکریّت. کاتیك نان 
لەگەل گوشتدا بخوریّت. به‌هوی نه‌ودی که نیشاسته‌ی نان بو هه‌رس بوونه‌که‌ی پیویستی 
به ژینگه‌یه‌کی ثالکالیدی (تفتی) هه‌یه‌و گزشت ژینگه‌یه‌کی ترشی پیویسته» لهنیو 
گه‌دمدا ثالوزی دروست دمبیّت. یه‌کهم نه‌وه‌ی که دهمبی نیشاسته به‌هوی لیکی ده‌مه‌وه 
هه‌رس ببیّت. به‌لام کاتیك گوشت که ماددعیه‌کی دوخ ترشه لەگەل نان بخوریّت., لیکی 
(پتیالین) به باشی لەگەل نیشاسته‌دا تیکه‌ل نابیّت‌و له‌گه‌ل گزشته‌که‌دا ده‌چیْته خواره‌ود. 


وار له‌ممنجه‌ل بینه ی ین ۱۳۱5۵۳ 


گه‌ده ثه‌نزیمی پپسین یا ترشی کلوري دريك دمرده‌دات که بو هه‌رسکردنی گۆشت 
پیویسته. به‌لام به‌هوزی نیشاسته‌ی نانه‌وه. گوشتیش به باشی هه‌رس نابیّت. له نه‌نجامی 
هه‌رسی ناته‌واوی شته‌کانه‌وه. هه‌مووی دمترشیّت. ده‌گه‌نیّت و گازی ژمهراوی کاربون‌و 
سرکه‌و کجول به‌رههم ده‌هینیّت. کابانی مال كۆْلێّك هیلاك بووه‌و خواردنی دروست 
کردووه. به‌لام له‌راستیدا نه‌خوشی بو خوی بو خێزانەكەشى کریوه. چونکه نه‌و نازانیت 
که دحبیّت کام شتانه پیکه‌وه تیْکه‌ل بکات‌و ده‌رخواردی خیزانه‌که‌ی بدات. قرقینه‌و بونه 
توندو ترش‌و ناخوشه‌که‌ی بینه‌ره‌وه پیش چاوی خوّت. سکه باکردووه‌که و هه‌ست به 
فشاری سەر دل‌و ریخوّله‌که‌شت له‌بیر مه‌که. ماندویْتی‌و خه‌والوویی دوای خواردتی ئهم 
شته چه‌سپه‌ندانه نیشانه‌ی نه‌ومیه که له‌ش وزه‌ی تیدا نه‌ماوه. تازه نهم به‌ریزانه 
سیویکیش ده‌خون‌و نه‌وکات نوبالی ترشان‌و کحولاوی بوونی گه‌ده ده‌خه‌نه نه‌ستوی 
سیوه‌که. به‌رده‌وام له خه‌لك دمبیستم که دوای خواردنی سټو تووشتی دل نیشه دمین. 
خواردنی میوه نه‌زمو دسپلینیکی تایبه‌تی ده‌ویت. ناخر بهو گه‌ده‌وه که به‌رده‌وام 
خوراکی لیْندراوو مردووی تیّده‌که‌ی‌و زژربه‌ی کاته‌کان ترشاوه‌و دمبیّت حه‌به‌کانی رنین 
يا دیژال‌و ماژل به‌کار بهیْنی. میوه ده‌خوریّت؟ تو به شیّومیه‌ك گه‌دمت لاواز کردووه که 
زور ناخایه‌نیّت نیتر نه ده‌توانی خوّراکی زیندوو و نه خوراکی لیّندراوی تیکه‌یت. لهم 
بازاره بی سه‌رهو به‌رمیه‌دا دمتهه‌ویت چ شتَیکت دهست که‌ویت؟ تا نه‌و کانه‌ی که نیمه . 
له‌سه‌ر کاره گه‌مژانه‌کانی خومان به‌رده‌وام بین‌و نه‌مان هه‌ویت راستییه‌کان قبول بکه‌ین؛ 
هیچ شتیّك ناگوریت. مروفه‌کان نازانن که له‌شیان ه‌رستگای خواومنده. چون کار 
ده‌کات و دمبیّت ج جاومروانییه‌کمان لیّی هه‌بیّت که تەمەنێك مامه‌له‌ی خراپی له‌گه‌لدا 
ده‌که‌ن. نه‌گه‌ر نهم مامه‌له خراپانه له‌گه‌ل نوّتومبیله که‌شتدا بکه‌یت, پاش ماومیه‌کی 
کورت له‌کار ده‌که‌ویّت. نه‌وکات لەشێك که هه‌رگیز اوریکت له پیئویستییه سهرهتاییو 
بنه چینه‌ییه‌کانی نه‌داومته‌وه. جاوه‌روانی نه‌ومت لیّی هه‌یه بی که‌موکوری کارت بو 
بکات؟ روژنامهیه‌لیکی هیچو بی ناومروك لەم ولاته‌دا هه‌یه که وینه‌ی جوانو وتاری 
هه‌رچی‌و په‌رچی دمرباره‌ی خوراك بلاو ده‌که‌نه‌وه. نه‌وان که‌سانیکی قازانج ویست‌و 
هه‌لپه‌رست و خه‌لك هه‌لخه‌له‌تینه‌رن که باش ده‌زانن خه‌لك زانیاریان نییه.و زیاتر بير له 
کاریگهری دهروونی بابه‌ته‌کان ده‌که‌نهوه تا ناومروكو راستی بابه‌ته‌کان. سروشت 
چاوپوشی له كەس ناکات. دەلێن حه‌زرمتی مه‌سیح (ع) له خيْلْيّك بوو که زیاتر نانیان 
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تدخوارد. به‌لام نانیك که پیشتر گمنمه‌که‌یان دهکرد به چه‌که‌ره‌و پاشان هه‌ویره‌که‌یان 
نەسەر بمردو لمیمر هه‌تاودا دمبرژاند» يا گهنمه چه‌که‌ره کردوومکه‌یان لیدمنا. نەك وەك 
نافی نیْستای نیمه که چه‌ندین زبل‌و ژمهری دیکه تیکه‌ل به هه‌ویری ترشاوو پر له 
بمک‌یا ده‌کهین. خوئ ژمهره. خویی نائه‌ندامی نه‌خواشی دروست دمکات. ئێستا ئەگەر 
دحتوانی نانی بی خوئ بخو. ایا زور جار پاش خواردنی ژهمه خواردنیکی لیْندراو 
هستت به ماندویْتی‌و خه‌والویی نه‌کردووه؟ نهم حالهته بهو واتایه‌یه که تَو هه‌موو 
وزه‌ی له‌شت بو هه‌رسکردیکی ناله‌بار به‌فیر داوه. ئەگەر نان وزه به‌خشه بۆچى به‌روتی 
نایخّیت؟ هه‌رچی دمیخوین دمبیّت بگوریت بو گلۆكۆز تا له‌ش بتوانّت هه‌رسی بکات‌و 
وزه‌ی ل ومربگریت. نان پر کیشه‌و گرفتترین خواردنه‌کانه. ته‌نانمت سه‌وزه‌کانیش 
پیئویستیان به کاتیکی زیاتر له میوه‌کان همیه تا لهوش ثه‌وان بگوریت بو گلۆكۆزو وزمیان 
ل ومربگریت. ته‌نها میوه‌کانن که خیّرا وزه به له‌ش ددبه‌خشن. چه‌ندین تافیکردنه‌وه 
لمسهر ژماریه‌ك به‌ندگراو نمنجام دراو ثه‌وان پاش سی مانگ گوشت خواردن هه‌موویان 
مردن. له حالیْکدا نه‌گمر تمنها اویان ده‌رخوارد بدانایه. زیاتر له که‌سانی گزشتخور 


ده‌ژیان. به‌لی, گوشت وزه‌ی تَیّدا نییه‌و کوشه‌نده‌یه. 


لینجه به‌رده‌کان 

من تا نیره زورم باسی نانو دانه‌ویّله‌کان‌و په‌تاته و چه‌سپه‌نده بوونی نیشاسته 
کردووه. مه‌به‌ستم له لینجه‌کان. ثه‌و په‌رده لینجه ناساییانه‌ن که رووی ناوهوه‌ی لهشمانی 
رووپزش کردووه. بوونی نه‌وان لمشمان له ناوموه به ته‌ری دمهیّلْیْته‌وه. ورووژاندن‌و 
رووشان‌و ژمهراوی بوونی ثهم رووپوشه ناوه‌کیانه‌یه که دمبیّته دمردانی زياد له 
پیویستی نهم لینجییانه. تو خوت له هه‌موو تووشبوون به هه‌لأممت‌و زاريك له 
نه‌خوّشییه‌کانی دیکه‌دا که خاوین کردنه‌ودی له‌شن له لینجییه زياد له پیئویسته‌کان 
نه‌مجورد ورووژاندن‌و دمردانه زياد له پیویستانه دمبینیت. لینجی ناسایی شتیکی 
سروشتییه و هه‌موو گیانله‌به‌ران هه‌یانه. لینجییه خه‌سته‌کان هوّکاری نه‌خوشییه‌کان و 


شوینی کوبوونه‌وه‌ی به‌کریاکانن. 


نه‌یارانی نان 

سالی ۱7۷ پزیشکیکی خه‌لکی سالزبزرگ به ناوی لوتز کتیبیکی له‌ژیر ناوی "ژیان 
به بی نان" نووسی. ههم ئهوو ههم من له کتیبه‌کانماندا باسی ثه‌وه‌مان کردووه که 
به‌رنامه‌یه‌کی خوّراکی که له گوشت‌و میوه‌و سه‌وزه پیّك هاتبیّت زور له خواردنی نانو 
دانه‌وێله باشتره. نهم پزیشکه بهم شیوازی خوراکییه ثه‌نجامیکی زور باشو سه‌رسوور 
هینه‌ری به‌دست هینا. به ریجیمیکی خوراکی که مادده نیشاسته‌یی زور كەم تیدا یفن 
هه‌موو نه‌خوشه‌کانی که قه‌له‌و بوون‌و فشارخوینیان هه‌بوو له‌شساغ بوونه‌ودو کیّشی 
اسایی خویان به‌دست هیّنایه‌وه. له چاخی سه‌هولبه‌نداندا! مرو ناچاربوو بو رزگار 
کردنی خوی له مردن‌و له‌نیوچوون هه‌موو شتێك بخوات. خو ئێستا سروف لهو 
هه‌لومه‌رجه‌دا نییه. کوشتنی گیانلمبه‌ران‌و رابواردن به لاشه‌کانیان‌و خواردنه‌وه‌ی کحول 
له پال نهم لاشانه‌دا سرای هه‌یه‌و سروشت ھەر يەکێك له نیمه سرا ده‌دات. جا سەرۆك 


کوّمار بین يان نه‌داریکی رهشو روت هیچ جیاوازییه‌کی نییه. 


سيرونید, گلاندی په‌نکریاس 

دکتور سوزان هازار له راپۆرته زانستی ¬ نه‌زموونییه‌کانی خویدا وتاریکی به‌ناوی 
"بوچی خواردنه لیْندراوهگان خراپن؟" نووسیوه. ناوبراو باسی ثه‌ومی کردووه که نه‌و 
نیشاسته‌یه‌ی که گه‌رمای به‌رکه‌وتووه زر دردنگ هه‌رس دمبّت‌و ده‌گوریت بو 
ماددهیه‌کی ژههراوی. گهرما نیشاسته دمگوریت بو دکسترین. کاتیك نیمه به‌هوی 
گه‌رماوه شى دهکه‌ینهوهو دمیگورین بو دکسترین» گرداری نه‌نزیمی ثه‌میلاز پەك 
ده‌خه‌ین که بو هه‌رسکردنی نیشاسته به‌کاردیّت. چونکه نیمه نه‌نزیمیکمان نییه که کار 
له ماددهیه‌کی چه‌سپه‌نده بکات. تهنها نه‌نزيمیّك که نیشاسته هه‌رس دمکات. پتیالینه که 
ثه‌ویش ناتوانیّت شه‌کری فره‌گه‌ردی پؤلی ساکارین دکسترین بو دی ساکارین‌و پاشان بو 
مونوساکارین بگوریت. نمنزیمی پتیالین ثه‌و هه‌موو کاردانه‌وانه لەسەر نیشاسته نه‌نجام 
دمدان» نەك لەسەر دکسترین. نیشاسته‌یه‌ك که لەگەل ناو تیکهل بووبیّت‌و ماهییه‌تی 
گور ابیت. له کوّئه‌ندامی هه‌رسکرددا گازی دوانه ئۆکسیدی کاربون دروست دمکات. ئیمه 
هه‌موومان گه‌نین‌و ترشانی ئهم ماددانه‌مان (که به‌لگه‌ی نه‌توانینی هه‌رسکردنی ئەمجۆرە 
مادده نیشاسته‌ییه لیْندراوانه‌یه), نه‌زموون کردووه. بو نه‌وه‌ی نیشاسته هه‌رس ببیت 
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پیویسته باش بجوریت تا به‌ته‌وای لەگەل لیکی ده‌مدا تیکهل بییت‌و لهم ریگایه‌وه 
پهیامی پیویست بو گه‌ده بنیردریت تا گه‌ده‌ش ناوگه پیّویسته‌کان دهربدات. هیچ 
خواردنیکی لیْندراو. ج روومکیو ج ناژه‌لی. خویی تیّنه‌که‌یت تامو چێژی نییه. به‌هوزی 
ترشان‌و درووست بوونی گاز. ترشی نه‌سيتيك دروست دمبیّت که زورترین هوکاری 
توانه‌وه‌ی فسفوّری له‌شه. نهم که‌می فسفوره گلاندی سپروئید ده‌ورووژینیت‌و به‌هوزی 
نهم ورووژانه يەك له‌دوای یه‌کانه‌یه که سيروئید هاوسه‌نگی خوّی له‌دست دمدات‌و 
کاره‌که‌ی په‌کی ده‌که‌ویت. ئەم که‌مایه‌سییه کار له گلانده په‌نکریاس ده‌کات‌و کاری 
نه‌وانیش تيك دمدات. فسفور هه‌رودها مایه‌ی به‌هیز بوونی یاده‌ومریو توانای هررییه. 
بهم پییه نیشاسته‌ی لیْندراو کاری هه‌موو گلانده‌کان تك دمدات. هیچ سه‌یر نییه که تا 
مرو زی‌اتر نیشاسته‌ی لیْن دراو بخوات. زیاتر دووجاری نه‌خوّشییه‌کانی وەك؛ 
کوّبوونه‌وه‌ی خوین له مل داء ئازاری دل, لیدانی توندی دڵ»› ژانه‌سه‌ر: هه‌ست به سه‌رما 
کردن» وشکی‌و شین‌و مور هه‌لگه‌رانی پیست دبیّت. نه‌مه بو په‌تاته‌ش راسته که به 
پیچه‌وانه‌ی دانه‌ویله الکائیل(تفت)ییه‌کاننه‌وه ریژه‌ی نیشاسته‌که‌ی که‌متره. دمبێت 
هه‌موو به‌رهه‌ميّك به تهنهایی بخوریت‌و پیُویسته بون‌و رمنگ‌و تامیشی خۆش بیّت. 
لەبەر نه‌وه‌ی که به‌تاته له‌نیو گلدایه. ته‌رحو ریختیشی جوان نییه. ایا ده‌توانی ھەر که 
له گله‌که دمرت هنا قه‌پالی لن بگریت؟ پیّویسته بیکولیْنیت‌و به‌خویوه بیخوّیت. 
په‌تاته‌ی کال هه‌لگری ماددمیه‌کی ژمهراوییه به ناوی سولانتن که به‌هوی کولاندنه‌وه 
تیایدا نامینیت. ههر شتيك به بی به‌هارات‌و خوی نه‌خوریت. خواردنی ثیّمه‌ی مرو 
نییه. نه‌و هه‌موو نه‌خوشانه‌ی که به‌ردی گورچیله‌یان هه‌یه و نه‌وانه‌شی که تووشی 
نەخۆشى سپروئید بوون» نهنجامی نممجوره سیستمه خوراکییه‌یه. پیازو سیر فه‌وتینه‌ری 
فسفوری له‌شن. هیچ چه‌شنه مادددیه‌کی خوراکیان تیدا نییه‌و پاش خواردنیان له‌شی 
داماو ده‌بیّت كولێك وزه به‌کار بهیْنیّت تا بيانکاته دمره‌وه. ھەر لەبەر نه‌وه‌یه که دوای 
خواردنی سیرو پیاز تا چه‌ند کاتزمیر دواتریش دهم ھەر بونی ل دیت. واز لهو 
خوارافیاته بیّنه که پیاز نانتی بایوتیکی نه‌دارانه‌و سیر فشاری خوین ده‌هیّنیته خوار. 
دابه‌زاندنی فشاری خوینی دستکرد به‌هوّی خواردنی سپردوه زر گران له‌سه‌ر له‌ش 
ده‌که‌ویت. چ کاردانه‌ومگه‌ليك روودمدات که فشاری خوین دیته‌خوار. من ناتوانم هه‌موو 
شتیّك لهم کتیّبه‌دا به‌تیرو ته‌سه‌ل روون بکه‌مه‌وه. چونکه پیویستی به سهدان لاپه‌رهیه. 


وار له‌مه‌نجه‌ل بینه و E‏ 


پشتیوان به خوا دواتر خوم بوّت روون دهکه‌مه‌وه. نووسه‌ر ئەم شاکاره‌ی به دیاری داوه 
به یمه و پیویسته نیمه‌ش دریژه پیدانه‌که‌ی قبول بکه‌ین. نه‌ومنده بزانه کاتیْك سیر 
بخوّیت و فشار خویْنت دابه‌زینیت, دووباره به‌رز دمبیٌته‌وه. هه‌نديك گولاجیشیان له سیر 
دروست کردووه که فشاری خوین دادمبه‌زینیّت. به‌لام ئه‌مه هوکاره‌که‌ی ریشه‌کیش ناکات. 
بوچی فشاری خویْنت هه‌یه؟ من وەك پپویست سهبارمت به زیانه‌کانی نانو دانه‌ویْله 


دواوم. 


خوراکی مندالان 

باشترین خوراك بو مندال شیر دایکه, به‌لام له‌سه‌دا چمندی دایکانی ئەمرۆ به‌هوی 
شیوازی هه‌له‌ی خوراکییه‌وه شبریان تیٌدایه؟ نه‌وه کارساته که که‌مرو چه‌ندین خواردنی 
جوراوجوریان بز مندالآن دروست کردووهو لەگەل مادده‌ی گیمیایی پاریزهر له قوتوویان 
ناون. به‌هوی بەكارهێنانى ئەمجۆرە مادده ژهمهراویانه‌وه. ھەر له‌سه‌رمتای ژیانه‌وه نهم 
مندالانه دووچاری جوره‌ها نەخۆشى ده‌کهن. نه‌مجوره خواردنه ناسروشتیانه که 
پیچه‌وانه‌ی تواناو لیهاتووییه سروشتییه‌کانی منداله و هه‌رسکردو مژینی بو ئهو دژواره. 
له هه‌مان سمره‌تای ژیانه‌وه به هوکاری تووشبوونی مندال به لاوازی دادمندرێت. خوراکی 
سروشتی‌و زیندوو که ثه‌و به له‌شساغ دمهیِلیْتهوه ھەر باسی نییه‌و له‌باتی ئهو تا دلت 
بیخوازیت مادددی بی‌گیان و ناسروشتی زوره. ثه‌و هه‌موو شه‌و نخونییه‌ی که دايك‌و 
مندال له سه‌رمتای له‌دایکبوونییهوه تووشی ددبن. ناساییه چونکه دایکان ثاگایان لهم 
باسانه نییه. بهلام ئەگەر دايك ناگاردار بێّتو سه‌رمرای نه‌ومش لهم شته ماڵ 
ویرانکه‌رانه به منداله‌که‌ی بدات. جنای هتکارو تاوانباره. ثاوانسیان له کتیبی 
زینده‌خوریدا": باسی هوّکارهکانی مردنی دوو مندالی خوی کردووه. که ثه‌ویش 
به‌رنامه‌ی خوراکی هه‌له و دست تیّومردانی پزیشکی هه‌له به نومیدی چاك بوونه‌وه؛ 
بووه. مندالان له‌هه‌موو شتیّك زیاتر حه‌زیان به میومیه. چونکه ئه‌وان ودك نیّمه‌ی 
گه‌وره‌کان هێشتا هه‌ستی چه‌شتنیان به‌هوی خواردنی خوراکه دستکرده له‌قوتوو 
نراومکان خه‌سله‌تی خوی له‌دست نه‌داوه. لەم رژژگارهدا دایکان بو بیدهنگ کردنی 


"- نه‌م کتیّبه لمژیر ناوی "خوراکی سروشتیو رازی ته‌ندروستی"دا: ومگێْردراومته سهر زمانی کوردی 
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منداله‌کانیان يان بسکیت دمدمنه دستیان يان مه‌مکه مژه يان شتیکی له‌وانه خراپتر. 
به‌مجوره به دستی خویان خانه زیندووه‌کانی نه‌وان ده‌کوژن. دایکان پیویسته ثه‌وه 
بزانن که باشتر وایه له‌باتی ناووگزشت و محله‌بی‌و کاسته‌رو...هتد. میوه ته‌ندروسته‌کان 
بدەن به مناله‌کانیان‌و به مادده‌ی زیندوو و وزه به‌خش به‌خیویان بکه‌ن. بۆچى منال 
ھەر له سه‌رمتای ژیانییه‌وه دست به قه‌له‌و بوون دهمکات؟ به‌هوی نه‌وه‌ی که میوه‌کان 
زیاتر له 4۵/ی له ناو پیکهاتوون. منالیش لهم ریگایه‌وه باشترین اوی دنیا ده‌خواته‌وه‌و 
پیویستی به ناوی کلوراوی‌و فلئوراوی نییه. پێّدانی چای شبرین ههر له سه‌رمتای ژیانه‌وه 
نەك ههر ددانی منال خراپ دمکات. به‌لکو نه‌و تووشی هه‌زاران دمردی بی ده‌رمانی 
ده‌کات. ئه مه کاریکه که له‌نیو ززربه‌ی دایکاندا باوه (واته پیدانی چای شبرین به 
مندال). سی لهسه‌ر چواری له‌شی نیمه له ناو پێْك هانووه. گه‌وره‌و بچووك تهنها به 
خواردنی میوه دمتوانین نه‌و بر و مادده شه‌لانه دابین بکه‌ین. ناوه‌گانی دیکه 
نه خوشخه‌رو نائه‌نسدامین, له‌ش ومری ناگریت‌و گرفت‌و نه‌خوشییه‌کانی نیْسکی 
به‌دواودیه. سهیری کهسانی دمورو پشتت بکه. هه‌موو نه‌خوش و نانه‌واون. نه‌مه 
ثه‌نجامی ثه‌و سیستمه خوراکییه‌یه که هه‌موومان پیّومی گرفتارین. 

دایکی به رێز له کاتی شیر پیداندا نه‌گه‌ر ویستت جیا له شیر شتیکی دیکه به 
جگهرگوشه‌کهت بده‌ی, ته‌نها گوشراوی میوه‌کان يان گوشراوی سه‌وزه جوراوجوره‌کانی 
پی بده. نەك چکلیّت و شیرینی‌و بسکیت. شیوازی ته‌ندروستی سروشتی, بو دایکانی 
داهاتوو کتیبی زوری بلاو کردوته‌وه. نهم کتَیْبانه هه‌موو زانیارییه پیویسته‌کانی» ههو 
له کات دروست بوونی گورپه‌لهوه بگره تا ده‌گاته کاتی له‌دایکبوون‌و شیره‌خوّرهییو له‌شیر 
گرتنه‌وه‌و خوراك پی دان به مندال دوای له‌شیر گرتنه‌وه. ده‌خاته به‌ردستی دایکان. 

تا نیستاش زانستی پزیشکی نیدیعای نه‌وه ده‌کات که میوه‌گان خوراکه مادده‌و 
فیتامینی که‌متریان له لاشه‌ی گیانله‌به‌ره‌کانو به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان» له‌خو گرتووه. 
نه‌مجوّره دربرینه گه‌وجانه‌یه تمنها خزمه‌تی گه‌وجاندنی وه‌چه‌ی مرو ده‌کات‌و هیچ 
خزمه‌تی له‌شساغی نه‌و ناکه‌ن. چه‌ند پزیشکیکی باش که به‌رنگاری سیستمی پزیشکی 
نیستا بوونه‌ته‌وه. يا کاره‌که‌یان له‌دست داوه يا خراونه‌ته به‌ندیخانه‌وه. تا من توانیومه 
ئەمرۆ به نازادی ئەم وتاره بنووسم. فه‌رامزشی مەكە نه‌ومی لەم کتیبه‌دا ده‌یخوینیتهوه. 
ثه‌و زانیاریانه‌ن که وادکه‌ن له داهاتوودا تؤ پلویستیت به پزيشك و سیستمی پزیشکی 
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نه‌بیّت و ئەمەش واته له رهونه‌ق که‌وتن‌و بی‌بازاری دوکانی دمرمانسازه‌کانو که‌سانی 
وەك نه‌وان. که تێگە‌یشتیت هیچ حه‌بیّك تو له‌شساغ ناکاته‌وه به‌لکو نه‌وه له‌شته که نه‌و 
کاره ده‌کات.و هه‌موو ده‌رمانه‌کانیش ژمهرن بو له‌ش, نه‌و کات پیویستت به پزيشك و 
دمرمان نابیشت. ایا گاو مانگاکان چاء قاوه. گزشت. هیْلکه» کاکاوو کحول ده‌خون‌و 
ده‌خونهوه؟ خواردنه‌کهت بخو گوی به قسه‌ی نهمجوره زانايانه مه‌ده که ههموو 
ثه‌زموونه‌کانیان فمشه‌ی هیناوه‌و راست دەرنەچووە. ئێمەش وەك گاوو مانگا له گۆشتو 
پیست‌و نیْسقان دروست بووین و دهتوانین به خواردنی خوراکه زیندووه‌کان له‌شیکین 
پته‌وو ساغمان هه‌بیّت. پیکهاته‌ی له‌شی نیمه وهك گاو مانگا نییه. به‌لام زور له هی 
ممیموونه‌کان دهمچیّت. سهیریکی ژیانی ثه‌وان بکه» نه پرژتینی امادده (گزشت) 
ده‌خون‌و نه خواردنی بی‌گیانو لیْندراو ده‌خوّن. خوراگی نه‌وان زیاتر میودیه‌و پرژتینی 
پیویستی له‌شیشیان به شیومی ترشی نه‌مینی ومرده‌گرن, نەك له سه‌روبیّی مه‌رو 
مالاته‌وه. ھەر لەم ترشه ثه‌مینییه ساده‌ومیه (چ رووهکیو چ نثاژه‌لی) که هه‌موو 
بوونه‌ومره‌کان پروتینی پیئویستی خویان ومرده‌گرن. سمیری هو گیانله‌به‌رانه بکه که 
رووه‌کخوّرن» هه‌موویان له‌شساغو پته‌وو به‌قه‌لافه‌تن‌و همندیکیان له ئێمەش گه‌ورهترن. 


ددانه‌کان 

ثایا خراپ بوونی ددانه‌کانیش پهیوهندی به خواردنی مادده نیشاسته داره‌گانه‌وه 
همیه؟ به‌لی. خواردنی نیشاسته که ماددمیه‌کی چه‌سپه‌ندمیه. هوکاری سهره‌کی زژربه‌ی 
نه‌خوشییه‌کانی ددان؛ به‌تایبهت بووکه. نیشاسته به ددانه‌وه دهنووسیّت‌و ژینگه‌یه‌کی 
ترشی ده‌خولْقیّنیّت که به هیّواشی‌و به‌رمبه‌ره (به‌لام حەتمەن) زیان به شیویلکه‌کان‌و 
مینا(کاژی رمقی داپوشهرای ددان دهگه‌یه‌نیّت. به‌لام كاتێك که کاریگه‌ری ترشانی شه‌کرو 
همنگوینیشی پی زیاد بکه‌ین. زور ناخایه‌نیّت که دمبیّت له‌بیری ددانی دمستکرددا بین. 
به‌لام لەم پمیومندییه‌دا ثه‌و به‌ریزه به‌ناو زانایانه چی دهلیْن؟ نه‌وان ترشی میودگان به 
هوکاری ئهم خراپ بوونه دمزاننو لهو باومرمدان که هوکاری خراپ بوونی ددانه‌کان 
خواردنی میومیه. به‌لام له راستیدا میوه باشترین پاك که‌ردومیه و مادده چه‌سپه‌نده‌گان 
بن ددانه‌کانیش پاك ده‌که‌نه‌وه. ترشی میومکان له ساتێكدا لەگەل تفته لیکی دهم تیکه‌ل 
دمبیّت. که به‌رهه‌می ثهم تێّكەل بوونه هه‌ميشه تفته. نیستا تو دمزانی که چون دمتوانی 
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بووكو ددانه‌گانت به ساغی بهیّلیته‌وه. دمتوانی لەم به‌یوه‌ندییه‌شدا گیانله‌به‌رانی دیکی 
نمیمرچاو بگریت و سمیری ددانه‌کانیان بکمیت. سیّو له هه‌موو هه‌ویره کیمیاییه‌کانی 
تیکه باشتر ددانه‌کانت خاوین دمکانه‌وه. 


نازاری‌و ویزه ویز کردنی گونچکه 

به‌ملیزنان نه‌لمانی بەم دمردموه گرفتارنو رۆژانەش ژمارمیان زياد ده‌کات‌و زانستی 
پریشکیش هیشتاش په‌ی به هوکاره‌که‌ی نه‌بردووه. وەك هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ش 
ناتوانن چارسه‌ری بکهن. به‌لام تۆ به خویندنه‌وه‌ی ئەم کتیْبه‌ی, تیْگه‌یشتووی که ھەر 
دعردیك هوکاریکی همیه‌و ھۆكارەكەش هه‌مان ژهمهراوی بوونی خوێنو نه‌ندامه‌کان‌و 
شانه‌کانه. كاتێك له‌شت له پاشه‌که‌وت کردنی مادده زیانبه‌خشه‌کان ومړز بوو و نیت 
کوگاکانی کوبوونه‌ومی زبل‌و خاشاکه‌کانت لیْوریْژ بوون رژژيك دوو رۆژ به‌رژژوو به. 
دصت به توز ته‌کیْنی مالی له‌شت بکه‌و بواری ثه‌وه به لهشت بده تا دمست به پاکسازی‌و 
تۆژمن کردنه‌وه بکات‌و ته‌واوی بکات. پاش روژوو گرتنه‌که دەست به میوه‌خوری بکه تا 
لشت بهو وزه خیّرایه‌ی له میومکانه‌وه ومری ده‌گریت. خوی به‌ته‌واوی پاك‌و ريك 
بکاته‌وه. نه‌گه‌ر ناتوانی چهند رۆژ لەسەر يەك به‌روژوو بیت. روژيك بخوو رۆژێك 
مه‌خو. له کاتی به‌روژوو بووندا هه‌رکات تونیت بوو ناوی دلوپیْتراو بخوره‌وه. به‌مجوره 
هه‌موو ده‌مارو موولوومکان ده‌کرینه‌وه‌و دووباره خوینی پاك پیایاندا هاتووچو ده‌کات. 
یه‌کيك له پیشه‌نگانی شیوازی چارسه‌ری سروشتی له نه‌مریکا روونی ده‌کاته‌وه که چوّن 
له شه‌ری ویزه ویز کردنی گوێچکه و کیشه‌کانی رزگاری بووه. من دلنیام که مادده 
نیشاسته داره‌کاتی ودك نانو دانه‌ویله و پمتاته هوکاری سەرەكى نهم نه‌خوّشییه‌ن. ئه‌و 
خلتانه‌ی له بورییه زورنای ستاش کو دمبیّته‌و ههو کردنی ری له هاتنه ناوه‌وه‌ی هه‌وا بو 
نیو گوی ده‌گریت‌و له نه‌نجامدا دمبیّته هوی دروست بوونی وزه‌وزی گویچکه و کیشه‌ی 
بیستن, به‌تایبمت که تەمەن هه‌لچوو. به‌روژوو بوون‌و چهند رۆژ خو گرتنه‌وه له 
خواردنی دانه‌ویله‌کان نمنجامیکی زور باشی دمبیت. دکتور فیگه‌ریش خلته‌کان به 
هوکاری سمردکی نهم نه‌خوشیانه دهزانیت. ناوبراو له کتیّیی "چارسه‌ری‌و کونترولی 
نه‌خوشییه‌کان " که سای ۱۹۳۱ بلاوی کرده‌وه؛ به تیُروته‌سه‌لی لەم باره‌وه دواوه. هه‌روه‌ها 
ناوبراو, هاوسه‌رهکه‌ی که بو ماوه‌ی ۲۰ سال به‌هوی تووش بوون به روماتیزمه‌وه له‌جیّدا 


وار لەمەنحەل بيه S‏ امد مب شرفت ۱ ۷۱ ۲ 


که‌وتبوو برد بو لای دکتور تیلدن که بو ماوه‌ی ۲۵ سال هه‌موو نه‌خوشه‌کانی له شاری 
دینور بی به‌کارهیْنانی هیچ ده‌رمانیکی کیمیایی. چارسهر ده‌کرد. دکتور تیلدنیش 
ژهمهراوی بوون به هوکاری هه‌موو نه‌خوشییه‌کان دهزانشت. خانمی فیگه‌ر پاش سال‌و 
نيوێك له‌شساغی بو گه‌رایه‌وه‌و بو ماومیه‌کی زۆر حمیران بوو که چۆن نه‌و هه‌موو ساله 
له‌نیو يدا که‌وتبوو و یْستا ثاوا چوست‌و چالاك ده‌جوولیّت. ثهم خانمه‌و میرده‌که‌ی 
ماوه‌ی پێّنج سال لەگەل دکتور تیلدن کاریان کرد. پاشان چوون بو کالیفورنیاو له‌پک 
فیّرگه‌یه‌کیان بو فیرکردنی له‌شساغی دامه‌زراند که بنه‌ماکانی له دکتور تیلدن فیّر 


بووبوون. 
` 


قسه بکه» جونکه نهو که‌سانه‌ی لالسن, له‌بیر 
ده‌چنه‌وه و فهرامخش ده‌کرین. 


کاتیك که هاوسه‌ری پزیشکيّك دوای ۲۰ سال له‌جیّدا که‌وتن دووباره چاره‌سه‌ر 
دەبێتو له‌شساغی يۆ دەگەرێتەوە. بوچی پزیشکه‌کانی دیکه هیچ وانمیه‌ك لەم نه‌زموونه 
ومرناگرن که نه‌خوشه‌کانیانی پێ چارەسەر بكەن؟ بۆچى کتیبه 1۷۳ لاپه‌رییه‌که‌ی دكتۆر 
فیگه‌ر ومرناگێردرێته سەر هه‌موو زمانه‌کان؟ چونکه ئەگەر نه‌وه روو بدات سندووقی 
به‌ریومبه‌رایه‌تی ته‌ندروستی بهتال ده‌میِنیّتهوه‌و ئەمەش زهنگی مه‌رگی سیستمی 
پزیشکییه به‌لام گرنگ نییه که نه‌خوشیکی تووش بوو به روماتیزمه بو ماوه‌ی 
چه‌ندین سال له جیدا بمیٌنیته‌وه‌و به‌نازارموه بنالێنێت. 
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ناومزو وارسکه( غه‌ریزه ) 

من زورتر بو گه‌یشتن به لایه‌نی هاوبه‌ش یارمه‌تی له دنیای ناژه‌لان وەر ده‌گرم 
چونکه له راستیدا دنیای نه‌وان بو نیْمه‌ی مرو باشترین قوتابخانه‌یه و فیُرمان ده‌کات که 
چوّن خوراك بخوین. فام کردنی زانستی خوراك بو ناژه‌لان اسانه. ته‌نها ثیمه‌ین که 
هه‌موو شتیّك قورس ده‌که‌ین. چونکه بابه‌ته‌کان به هه‌له فێّر بووین. به‌پیی یاسای 
سروشت. نیمه وهك نه‌شرهقی مه‌خلوقات دمبیّت له گیانله‌به‌رانی دیکه له‌شساغتر بین؛ 
چونکه هێّزی بیر‌کردنه‌وه‌مان ههیه. به‌لام مخابن له ماومی سالانیکی دوورودریژ نهم 
یاسایانه له‌بیر کراون‌و یمه زوربه‌ی کات ناتوانین دووباره کاریان پی بکه‌ین. ناژه‌لان 
وارسکه‌یه‌کی ريك وپیکیان هه‌یه. به‌لام تنگميشتنيك له ارادا نییه. نیمه دهتوانین 
دووباره ههر دووگیان زیندوو بکمینه‌وه. هه‌موو هه‌نگاویکی به روالمت فورس ناسانه. 

له قسه‌و باس و گفتوگوکاندا هه‌ميشه باسی ثه‌وه ده‌کریت که پروتینی ناژه‌لی بو 
مرۆف پیویسته. پیویسته مرۆف له‌وه تئ بگات که ته‌نها هوه که دوای شیری دايك. شیری 
گیانله‌به‌رانی دیکه ده‌خواته‌وه‌و ھەر ته‌نها نه‌ويشه که دمرمان ده‌خوات؟ به‌ملیونان مرو 
همیه که خوراکی ناژه‌لی ناخون. نایا نه‌وان هه‌موویان تیُکچوونو تاومزیان نییه؟ 
نه خوشخانه دمروونییه‌کان پرن لهو که‌سانه‌ی که گۆشت ده‌خون‌و شیر ده‌خونه‌وه. 
خانمیکی پزيشك که له به‌شی شیرپه‌نجه‌دا کار ده‌کات. دمیوت ئەگەر هاوکاره‌گانی بزانن 
گزشت ناخوات. گالته‌ی پی ده‌کهن. خه‌لك نیومرفیان ورگی خویان به گۆشتى 
کلسترولدارو ناووگزشتی سویرو پر له ترشی يوريك پر دم‌که‌ن» له دوای نه‌وه شیرینی‌و 
جگه‌ره‌ی به‌سه‌ردا ده‌که‌ن‌و پاشان ترشان‌و باگردن دست پئ ده‌کات‌و به خه‌یالی خوشیان 
خوراکیان خواردووه. لهو باومره دان که دمبیّت پاشان کحول بخونه‌وه تا چه‌وری 
خواردنه‌کان بتوینیّتهوه‌و ترشانو باوبژه‌که نه‌هیلیّت. پاشانیش کوپیك قاوه‌ی 
ثارامبه خشی به‌سه‌ردا ده‌که‌ن. باشه نهم گوّنه‌ندامی هه‌رسکرده داماوه چی لهو هه‌موو 
کاره بکات که بیان دروست بووه؟ ئهو هه‌موو شته جوراو جورانه که ئەگەر هه‌موویان 
پیکه‌وه بکه‌یته نیو ده‌فریکهوه‌و پیشانی نه‌و که‌سه‌ی بده‌ی که خواردویّتی فیری 
دمشیُویته‌وه. بوگه‌نه‌که‌ی پیاو ده‌کوژیّت. ایا ده‌کرینت چاوه‌روانی نه‌وه له پزیشکه‌کان 
بکریّت که له‌شساغی بو مرۆف بگه‌ریننه‌وه يا شتيك فیری مرۆف بکه‌ن؟ نه‌وان ته‌نها 
دمتوانن به حهب به‌رنگاری نیشانه‌کانی نه‌و نه‌خوشییانه ببنه‌وه که تو به‌هوی شیوازی 


وار لەمەنجەل بیّنه ene‏ ۲۱۵ 


: 
ژیانکردنی ههله‌وه بو خوّتت دروست کردووه. پزیشکه‌کان خوشیان ههر لهو بارودوخه 
ناله‌باره دان. تینگه‌یشتن‌و ناومزی ئێمه به‌رهه‌می خواردنی گوشت‌و خواردنه ناژه‌لییه‌کان 

نییه, به‌لکو به په‌یره‌وی له چیروکه دوورو دریژه‌کانی اقراندن دروست بووه. 

پیویسته تو له‌وه تی بگه‌یت که سه‌رده‌مانیك مرو نه چه‌کی هه‌بووه‌و نه ناگریش. 
ثه‌ویش وەك هه‌موو بوونه‌وه‌رانی دیکه خواردنه‌که‌ی خوی به کالی خواردووه. پاشان 
روژيك ناجار بوو گیانله‌رانی دی بکوژیت و گوشته‌که‌یان بخوات. به‌لام نیستا چیت ناچار 
نییه نه‌و کاره بکات. گیانله‌به‌رانی دیکه‌ش دمبیت بژینو نیمه مافی نه‌وه‌مان نییه 

بیانکوژین‌و بیانخوین. جیا له‌وه. نه‌مرو بەهۆی خراپ مامه‌له کردنی نیمه ا 
سروشتدا هه‌موو شتیّك. ته‌نانمت ناژه‌لایش نه‌خوش که‌وتوون. بوچی نئیّمه بووین به 
بوونه‌روانی دروستکه‌ری نه‌خوشخانه و سه‌ربازخانه؟ هیچ کام له گه‌شته‌کانی پاپ 
نه‌یتوانی له ازارو ژانی نه‌خوّش و برسیان كەم بکاته‌وه. ته‌لان‌ت نه‌ویش گوشتی ناژه‌له 
داماوه‌گان له خواردنه پوله‌ندییه‌کاندا ده‌خوات‌و چێژى ل ومرده‌گریت. پاپ دمتوانێت 
خه‌لکی هان بدات که بير ل بدمن‌و دیسان ثه‌و شوره‌کاتانه‌ی که مرۆف دروستی کردوون؛ 
دووباره بو به‌هه‌شتی پر له دره‌ختی میودو گولو گیا بگوّرن. ناویراو بهو کاریگه‌رییه‌ی 
که له‌سه‌ر خه‌لك هه‌یه‌تی, ده‌توانیّت به‌پیی ثینجیلی پیروز خه‌لك به‌رو زینده‌خوری 


رینویتی بکات تا چیتر نه خوش نه‌که‌ون. 


گیانله‌به‌رانت خۆش بویت هه‌موو نو شتانەت خۆش بویت که له 


زه‌وی دمروین. ئەگەر تۆ هه‌موو شتیکت خۆش بویت ره‌مز و رازه‌کانی 


افراندنت بو اشکرا ده‌بیّت‌و دواجار هه‌موو دنیا له خوشویشتن و 


عه‌شقدا کورت ده که‌یته‌وه. 


داستایه‌فسکی 


1 که ده‌ته‌وی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت ۱ 


تا نه‌و کاته‌ی قه‌شه و پیاوه ثایینییه‌کان نه‌گورینو به‌زمییان به ئاژەلاندا نه‌یه‌ته‌ود. 
هيج شبك ناگوریت. من مه‌به‌ستم نه‌وه نییه که پیاوه ثایینییه‌کان دادگایی بکهم. به‌لام 
نمولن برشتیکیان هه‌یه که پيّویسته بو راست کردنه‌وه‌ی رمگه‌زی مرۆف به‌کاری بهینن. 
دیاره لمنیو پیاوه ثاینییه‌کاندا که‌سانی ریزبه‌ریش ههن. بو دموونه؛ دمکریت ناوی قه‌شه 
کارل فیلهیلم برونو بهینین که سالی ۹۰ له کونفرانسی هامبورگدا سهبارمت به 
زینده‌خور بوونی مرۆۋو به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی به‌دوور له گۆشتو به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان 
وتاری دا. شریته‌که‌ی له له ده‌زگای په‌خش‌و بلاو کردنه‌وهی واد تاوزن ورلاگ دهست 
ناوبراو کتیْبیٌکیشی به‌ناوی "قه‌شه‌ی باریزمری ناژه‌لآن‌و زینده‌خوران" بلاو کردوته‌وه. 


تا ئه‌و کاته‌ی نیمه تمنها باسی خوشویستنی ناژه‌لان بکه‌ین, به‌لام له متبه‌فه‌کانماندا 


دهکه‌ویّت. ناوبراو له ریورسمه ثایینییه‌کانی خویدا پیشوازی له ناژه‌لانیش دمگات. 


مریشکی مردووی داماو لیبنیین‌و بو ژه‌می نیومروی ناماده بکه‌ین. اشتی‌و هیمنایه‌تی 
حبا له خهووو خان هی دیکه فيه کا نهو کاجهی تنه ووت ناشین خواردتن 
مرۆف نان پىرۆز بکه‌ین که خوی مادددیه‌کی نه‌خوّشخه‌ره, نه‌وا هه‌ژاری‌و برسیتی له 
جیهانی سنهه‌مدا رۆژ له دوای رۆژ زیاتر دحبیّت, ژماره‌ی نه‌خوشخانه‌کان له‌گه‌ل دمزگا 
مودیرن‌و پیشکه‌وتووه پزیشکییه‌کان و ثه‌ندامه دمست کرده‌کان زیاتر دمبنو هیچ شتيك 

له ولاته پیشه‌سازییه‌کاندا پر وپاگه‌نده بو خواردنی ناژه‌نه داماوه‌گان دەكەنو لهو 
نانه نەخۆشخەرە مه‌سه‌له‌یه‌کی سیاسیان دروست کردووه. به‌لام كەس باسی میوه‌کان؛ 
واته سه‌ره‌کیترینو کونترین خوراکی مرۆف ناکات. به‌ملیونان مرو بی خواردنی گوشت‌و 
به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان دهمژین‌و له رووی له‌شساغیشه‌وه له باشترین حاله‌تدان. به‌لام ثه‌ی 
بۆچى نه‌وانی دی نایانهه‌ویْت نه‌مانه بکه‌ن به سه‌رمه‌شقی خویانو تیْگه‌یشتنی مروییان 
چی ل هاتووه؟ تولستوی دهلیْت تا ئه‌و کاته‌ی که قه‌سابخانه‌کان هه‌ن, گورمپانی شه‌ریش 
گه‌رم دمبیّت. هه‌روه‌ها ده‌لیّت. مخابن مرۆف ناماددیه بمریت. به‌لام حهز ناکات واز له 
خوویه‌ك بهیّنیت. ريك همر واشه. مرۆف دمیهه‌ویّت له‌شساغ بیت بی نه‌وه‌ی هیچ کاريك 
لهپیناو له‌شساغی خویدا بکات. به‌لام لاوازیه ده‌لیّْت, نه‌خوّشی دمبێته هوی له‌شساغی. 
روژيك یاسای سروشت فشارت بو دمهیِنیّت که بگه‌زیتهوه. بنيامین فرانکلین ده ليت 
كاتيْك که تو نه‌تهه‌ویت خوت بگوریت. بزانه که کارت ته‌واو بووه‌و به‌سه‌ر لیّواری 


وار لەسەتحەل به VV SSS‏ 


هه‌لدرموهمی. ده‌کریت به دهنکه‌کانیش خوت تیّر بکهیت. به‌لام بهو مه‌رجه‌ی وەك 
ناوانسیان دهلیّت. بیلیت چه‌که‌ره بکه‌ن. ثه‌وکات دمبن به سه‌وزه‌و دمتوانی بیانخویت‌و 
مادده‌ی خوراکی زوریشیان تیّدایه. به‌لام لەبنەرەتدا دمبیّت سه‌وزه‌و دانه‌گان بو ئهو 
گیانلهبه‌رانه جی بهیلین که کاوێژ دمکهن, چونکه خۆش نین. هه‌ميشه ثهو ناگادار 
کردنه‌وه‌ی منت له‌به‌رچاو بیّت که خواردن پیّویسته بون خوش‌و جوان‌و به‌تام‌و چیژ 


۳۹ 


کیت 

جی‌و شوینی مردن له ریخوله کاندایه 

نه‌مانه قسه‌ی لیکولهریکی سوفیتییه که بهم شیومیه‌ی باسی مروفی خاوهن۱ 
شارستانی دهگات. مروفی خاومن شارستانییه‌تی ثه‌مرو له پشت میّزهوه دادمنیشیّت و 
خواردنه به‌تامه‌گان‌و خواردنه‌وه خوّشه‌کان ده‌خوات. به که‌رسته‌ی حوانکاری خوّی جوان 


ده‌کات و خوی دمرازینیّته‌وه. به کریمه جوراوجوره‌کان چرج‌ولوچی پیستی دمشاریته‌وهو 
جوره‌ها مادده‌ی سه‌رخوشکه‌رو نه‌شمهینهر به‌کار دعهیّنیّت. کی تاقه‌تی نه‌وه‌ی هه‌یه 
ناوریك له شتیکی پیس‌و بوگه‌نی وهك ریخوّله بداته‌وه؟ ھەر له بنه‌رمته‌وه مرژفيك که 
له لوتی فیل به‌ربووبیْته‌وه‌و لوتبه‌رزی‌و خوبه‌زل زانی هوشی لی بریبیت. نایهه‌ویت هیچ 
له‌وه تییگات که نه‌ندامیکی پیس‌و بوگه‌نی وەك ریخوله‌ی له له‌شی نه‌ودا هه‌یه. خه‌لك 
نایانهه‌ویت له‌وه تێبگەن که له بوشایی تاريك و نوته‌کی ریخوله‌یاندا چی دەگوزەرێت. 
ایا ریخونه‌ی نیمه ساغه؟ "جان هاروی کیلاگ ی پروفیسوری نەشتەرگەر› له 
راپزرتیکدا دهلیّت. لهو هه‌زاران نه‌شته‌رگه‌رییه‌ی که نه‌نجامی داوه ۹۰یان نه‌شته‌رگه‌ری 
ریخوله بووه. دکتور براگ لهو باومره دایه که ۹4ى خه‌لك ریخوله‌یان نه‌خواشه. ئەگەر 
نیمه ژماردی نه‌و ره‌وانکه‌رانه‌ی له دنیادا به‌کاردین» ج رووه‌گی‌و چ کیمیایی. بزمیرین» 
تی ده‌گه‌ین که نه‌م دوو لێكۆڵەرە له‌سه‌ر هه‌قن. دکتور مایر به‌ناوبانگترین لیْکوله‌ری 
ثه‌ورووپی‌و شوینکه‌وتووه‌که‌ی واته دکتور ثيريك راش که کتیّبی "خاویّن کردنه‌وه‌ی 
ریخوله‌و خوین"یان نووسیوه لهو باومره دان ھەر به‌لایه‌ك به‌سه‌ر ریخوّله نه‌ستوورمدا 
دیّت. له ریخوله باریکه‌وه سه‌رچاوه دمگرێت. دکتور مایر به جوره پروگرامیکی خوراکی 
که له نانی سپی وشكو شیر پیك ده‌هات. نه‌خوشه‌کانی ناجار ده‌کرد هه‌موو پاروێك 
په‌نجا جار بجوون تا بهم شیّومیه پشوو به ریخوله بدریت تا بتوانیّت جووله پالنه‌ره‌کانی 


۸ کم ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت گرا 


خوی به‌هێزتر بکات‌و ریکیان بخاته‌وه. ئهم شیّوازه که جوره رژژوو گرتنیکی نیوه تاچله. 
ته‌خوش ده‌خاته حاله‌تيك که پشوو به لهشی خوی بدات تا له‌ش بتوانێت خوی 
ریکیخاته‌وه. چونکه نه‌وه ته‌نها لمشه که خوی ریّك ده‌خاته‌وه‌و نوژمن ده‌گاته‌وه. نەك 
دکتور و دمرمان. به‌لام ئەمجۆرە چارصه‌ریانه‌ش رواله‌تین‌و تا کاتیك که نه‌خوش تهنها 
ههر پارووی بچووکی نانو شیر بخوات» هه‌موو شتیك ریکه. بهلام كاتيك که نه‌خزش 
چووه سەر به‌رنامه خوراکییه‌که‌ی پیشووی, هه‌مان تاس‌و حه‌مامه. به‌هوی به‌رنامه‌یه‌گی 
لارو هه‌له‌ی خوراکییه‌ومیه که مرو تووشی نه‌خوشییه جوراوجره‌کان دمبیت. به 
پیچه‌وانه‌وه هه‌موو روژيك پیویستی نه‌ده‌کرد نه‌خوشخانه‌ی نوی دروست بکریت. 

به‌لام خو ناکریت هه‌ميشه نانو شیر بخوریّت. لەم حاله‌ته‌دا که‌سه‌که تووشی که‌می 
مادده خوراکییه‌کان دمبیّت و خوّی تووشی جورهها نه خوشی دیکه ده‌کات. که‌سیّك که به 
شیّومی سروشتی بژی, پیویستی به هیچ دهرمانیك نابیّت. نه‌وا تمنها لهشه که خوی 
چارسه‌ر دمکات. هه‌رومها شیر و نان خواردنی مرو نينو ههر دووکیان مرۆڭ نەخۆش . 
ده‌خهن. دکتور ثوّلیقه‌ریش که خوی نه‌مجوره ریگا چارسه‌رییه‌ی تاقی کردوته‌وه. دوای 
ته‌واو بوونی ماوهمی چارسه‌ریه‌که پیشنیاری ثه‌وه به نه‌خوشه‌کانی خوی دمکات که 
ته‌نها میوه بخون. ناوبراو ده‌لیّت نه‌گه‌ر بو ماومی يەك هه‌فته ته‌نها میوه بخوریت. 
زۆرێك له گرفته‌کانی كۆئەندامى هه‌رسکرد چارەسەر دمبن. نه‌و بهم شیوازه 
نه‌خوشه‌کانی له ثازارو گرفته‌گانی ریخوله رزگار ده‌کات. 

له نیُستادا ئه‌ومنده شیّوازو به‌رنامه‌ی خوراکی پووج‌و هه‌رزه زر بووه که نەك ھەر 
له‌وه دمترسم بلیّم شیوازیکی خوراکی نويم داهیّناوه. به‌لکو دهلْیّم من هیچی نويم 
دانه‌هیّناوه‌و ئەم شیوازه هه‌مان شیوازی سروشتی ژیانی نیّمه‌یه که له‌بیر کراوه. دکتور 
روزندروّف که تا ته‌مه‌نی ٩۲‏ سالی له فیه‌ننا کاری پزیشکی ده‌کرد, لهو باومره دایه که 
هوکاری زۆرێك له نه‌خوشییه‌کان کشان‌و ههراو بوونی ریخوّله‌کانه. ناوبراو هه‌روهها 
دەلێّت بهو رادمیه‌ی که تو خواردنی ناسایی‌و سروشتی‌و له‌پیشدا نامادده نه‌گراو بخویت. 
بهو رادمیه‌ش له‌ش و ریخوّله‌یه‌کی ساغت دمبیّت. خوت بەر هه‌تاو بده خوراکه 
سهره‌کییه‌کهت بخوو ههول بده دوای هه‌موو ژەمه خواردنيك ریخوّله‌کانت به‌تال 
بکه‌یته‌وه. نهم کاره ته‌نها به خواردنی میوه‌و گهلاو به‌لکه سه‌وزه‌کان مه‌یسه‌ر دەبێت 


نه‌ك به‌خواردنی رموانکه‌رمکان. 


بو چارسهر کردنی لوومکان‌و روماتیزمه ریخوّله تمنها يەك ریگا همیه‌و ثه‌ویش 
نه‌خواردتی شته ناسروشتییه‌کانه, که له‌شمان داده‌رزینن‌و توانای نه‌و له بەرامبەر 
هوکاره سروشتییه‌کان لاواز دەكەن. کاتێّك شتی نامء که له‌ش هیچ نه‌نزیمیُکی بوی 
نیبه. نه‌چیّته ناو له‌شه‌وه نه‌خوزشیش لمنارادا نابشت. به‌کتریاکان خاوینکهره‌وهو 


یارمه‌تیدهرمانن. 


ته‌نها نه‌و که‌سانه سهرده‌که‌ون که باوه‌ریان به 
سه‌رکه‌وتن هه‌بیت. 

ئێْستا با باسی هوکاريك بکه‌ین که ریخوّله نه‌ستووره ثازار دمدات. ھەم دکتور مايرو 
هەم دکتور رۆزندرۆف لهو باومره دان که ئەگەر كەسێك له سه‌داسهد زینده‌خور بیت‌و 
خواردنه‌کانی به باشی تیکه‌ل بکات. خه‌وو پشوودانی پیویستی هه‌بیّت. به‌رده‌وام وەرزش 
یکات. هه‌وای پاك ههلمژیت و ثاوی باك بخواته‌وه هه‌موو ئه‌ندامه‌گانی له‌شی به باشی 
کار ده‌که‌ن, توانای خوگونجاندنی له‌شی لەگەڵ هاکته‌ره ژمهراوییه ده‌رهکییه‌کانی نیو 
هه‌وادا بسهرز دمبیّتهوه. سیستمی به‌رگری لەشى به‌هیزتر دمبیت‌و له چنگ 
نه‌خوشییه‌کان رزگاری دمبیت. ته‌گه‌ر خواردتی لیْندراو نه‌خویت. نه‌خوّش ناکه‌وی. تهتها 
نه‌شرهفی مه‌خلوقاته که نهم گه‌وجیْتییه دمنویّنیت. ھەر به‌شیّك له ریخوله نه‌ستووره 
په‌یوهندی به نه‌ندامیکی له‌شه‌وه هه‌یه. چۆن دمگونجیّت نه‌نداميك ساغ بیّت. له‌حالیکدا 

که ریخوله و ده‌ماره‌کانی به‌یومندیدار بهو نه‌ندامه‌وه نەخۆش بن؟ 
دکتور فالکصر, پیاوه پیر نه‌بوومکه‌ی سه‌ده‌ی نیستا (واته سهده‌ی بیستهم), سەرەتا 
سونه‌ری له ریخوّله‌ی هه‌موو نه‌خوشه‌کانی هه‌لده‌گریت. ناوبراو بو سه‌رله‌نوی دروست 
کردنه‌وه‌ی ریخوله نمستووره هوفنه‌ی به‌کار دمهێناو ریخوله‌ی ده‌شورد. نهم شوردنه‌ی تا 
ریخوله كوێرەش دبرد. له به‌شیکی دیکه‌ی نهم کتیبه‌دا هه‌نديك شتم دمرباره‌ی شوّردنی 
ریخوله نووسیوه که خوم له فلزریدای نه‌مریکا نهنجامم دمدا. دکتور فالکه‌ر کتییی 
دانسقه و تیُروته‌سه‌ی دمرباره‌ی ساغی ریخوّله و نه خوشییه‌کانی بلاو کردوته‌وه. ناوبراو 


هه‌ورمها باسی ئهوه دمکات که له ریخو لهدا چه‌ندین مادده‌ی پیئویست‌و حهیاتی دروست 


۰. که ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت مه 


دحبیّن که بو به‌ردهموامی ژیانمان پیٌویستمان پییانه. هیشتاش به‌ته‌واوی ديار نییه که 
بۆچى ئیمه تووشی شیربه‌نجه دمبین. به‌لام دکتر لین باسی نه‌وه ده‌کات که قه‌بارهی . 
کوّتایی ریخوّله نه‌ومندمیه که دمبیّت هه‌موو شەش سمعات جاريك بهتال ببیته‌وه. بهلام 
زفربه‌ی یمه ھەر ۲۶ سه‌عات جاريك خومان به‌تال دمکهینهوه. له نهنجامی شهم 
کوّبوونه‌وه‌و ههو کردنانه‌دا لوه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان دروست دمبن. تەم هه‌ساره شیرپه‌نجه 
لیدراوه‌ی نیمه له‌میژه بارودوخی تیکجووه‌و بۆگەنى کردووه به‌لام یمه بی ناگایانی 
ریگه‌ی بی ئاومزی, ئاگام له حالی خومان نییه. 

چه‌رخی ناشی خواومند به هیواشی دسووریت‌و نیمه‌ی خه‌تاباران لەژێر به‌ردی 
ثاشه‌که‌دا دهپلیشینیته‌وه. درەنىگ يا زوومکه‌ی په‌یومندی به کروموزمو جیناته‌کانی 
نیمه‌وه ههیه که چەند به‌هیرو لاواز بن. هم هه‌موو خه‌مساردییه له ناست یاساکانی 
سروشت تا که‌ی؟ 

نهو که‌سانه‌ی که یستا سهرهمرای کاوی رز کردنی به‌رده‌وامو هه‌ميشه خو 
سه رخوّشکردن‌و جگه‌ره‌و مادده هوشبه‌ر کیشانه به‌رده‌وامه‌کانیان هێشتاش توانایه‌کیان 
له له‌شدا ماوه. باش وایه اوریك له رابردووه‌کانی خویان بدمنه‌وه تا بویان روون‌و 
تاشکرا بیّت که چی به‌سه‌ر خویان دینن. خرابترین گوناهو تاوان ئه‌ومیه که مرو 
ودچه‌ی نه‌خوّش بنیّته‌وه. کاتیك که له ته‌له‌فزیونه‌کاندا که‌سانی كەم ثه‌ندام پیشان 
دمدمن, ده‌کریّت به‌ی به گه‌ورمیی نه‌م تاوانه ببریّت. ته‌نها دايك‌و باوکه‌کان تاونبار نین 
به‌لکو ژه‌هراوی بوونی ژینگه‌ش لەم کارساته ترسناکه‌دا ھۆكارێكى سهره‌کییه. ئێمه 
به‌شوین فايرۆسى نایدزدا دەگەرێین به‌لام بی ناگاین له‌وه‌ی که فايرۆسى نایدز پیُویستی 
به ژینگه‌یه‌کی له‌بار هه‌یه تا تیایدا گه‌شه بکات. به‌هه‌رحال له‌میژه مرو بی بى 
رکردنهوه‌و قولبوونهوه دمژی. هیپوکرات. باوکی زانستی پزیشکی دهلیت: "تایه‌گم 
بده‌ری تا به هویه‌وه نه‌خوّشییه‌کانم چارەسەر بکهم." 

دکتور "هیّنری لیندلار "یش دهلیْت: "قه‌یرانیکی شیفابه‌خشیم بدمری تا به هوّیه‌وه 
نه خوشییه‌کانم دمرمان بکهم." زرۆجار وتوومه‌و دیسانیش دمیلیّمه‌وه به ژمهر (دمرمانه 
کیمیایی‌و رووه‌کییه‌کان) نه‌خوشییه‌کان چارسهر نابن. نه‌ود ته‌نها له‌شه که خوی ريك و 
ساغ ددکاته‌وه‌و پیویسته نیمه نه‌و پیویستیانه‌ی که له‌ش بو ئهم خو دهرمانکردنه 
پیویستییهتی. بوی دابین بکه‌ین. 


ثه‌گه‌ر له‌باتی نه‌وه‌ی له کاتی هه‌لامه‌تدا پشوو پی بده‌ی‌و له‌شت گه‌رم داپزشی تا 
نارمقه بکاته‌وه. به دمرمانه‌کان يا رووه‌که پزیشکییه‌کان زیاتر ژمهراوی بکه‌یت. نەك 
ھەر یارمه‌تی چارەسەر کردنی خوّت نه‌داوه. به‌لکو سه‌رباری نه‌خوشییه‌که‌ی باریکی 
قورستریشت خستوته سەر شانی لهشت که دمبیّت ههول بدات نه‌و ژەھرانەش بکاته 
دمرهوه که تو ودك چارسهر دهمرخواردت داوه. ده‌رمانه کیمیایی‌و رووه‌کییه‌کان لەگەل 
له‌شدا سازگار نین. نهم شتانه هه‌موویان به له‌ش نامون‌و دمبیّت هه‌ولبدات بیانکاته 
ده‌ره‌وه. کاتیك ناستی ته‌حه‌مولی له‌ش بو راگرتنی زبل‌و خاشاك به‌سه‌رچوو. ههول 
دمدات دووباره هاوسه‌نگی دروست بکاته‌وه. که‌سيك که باشترین خوراکی مرۆف واته شته 
زیندوو(کال)مکان ده‌خوات نابیت هیچ خه‌می ریخوّله و تووشبوون به نه‌خوّشییه‌کانی 
ریخوله‌ی هه‌بیْت؛ نه تووشی قه‌یزی دمبیّت‌و نه ههو کردنی رجخوّله. بی كۆسپو له‌مپهر 
خوین به نیو ده‌ماره‌کانیدا هاتووچو ده‌کات. نه‌و بره زبل‌و خاشاکه‌ی که به‌هوزی 
خواردنی میوه‌و سه‌وزه‌کان يان با بين خوراکه زیندووهکان له له‌شدا ده‌مینیّتهوه زر 
که‌مه. ھەر ثه‌ودنده به‌سه که تو له سفغلت ۰ی به‌یانی به‌دواوه دست به‌خواردن 
بکه‌یت. تا دەتوانى لهو شتانه‌ی که له ژیر زه‌ویدا دمروین, وهك گیّزمرو چونه‌رو 
توورو...هتد که‌متر بخو. له ھەر چرکه‌یه‌دا به‌ملیونان خانه ده‌مرن‌و ملیونان خانه‌ی 
دیکه جیّیان ده‌گرنه‌وه. نه‌مه بابه‌تیکی سروشتی زیدمپالی(میتابولیزم) (تانابوليزيمو 
کاتابولیزم)ه. بهلام نیمه به‌هوی شیُوازی ناسروشتی ژیانمانه‌وه. له‌شی خومان کردووه به 
گورستانی پاشماوه‌ی ئهم خانه مردووانه‌و هیچ کات گویمان بهم بابه‌ته گرنگه نه‌داوه. تا 
که‌متر دانه‌ویله و په‌تاته و مادده‌ی چه‌سپه‌نده(نووسه‌ك)ه‌کان بخوّیت. یارمه‌تی ساغی 
ریخوله‌کانت‌و له نمنجامدا هه‌موو ژیانی خوّت داوه. به‌تاته و دانه‌ویله هوکاری زۆرێك له 
نه خوشییه‌کان و پێّستو حه‌ساسییه‌ته‌کانن. تۆ ده‌زانیت میوه‌کان: به‌تایبمت نه‌وانه‌یان که 
ترشن, خه‌سله‌تی پاك کهره‌ومیان زیاتره‌و له‌ش خیّراتر خاوین ده‌که‌نهوه. هه‌موو 
پاکسازییه‌کی له‌ش قهیرانیکی پاکسازی‌و ھەندێك جار نازاریشی له‌گه‌لدایه, به‌لام تو 
نابیّت بترسیت و بی‌هیوا بیت. هه موو واز له‌خوو هینانیّك له‌سه‌رمتادا گرفت دروست 
دمکات, به‌لام دمتوانی ئەم ره‌وته خاوتر بکه‌یته‌وه. بهم شیّومیه که له‌باتی میوه. سه‌وزه 
جوراوجوردکان به‌کاریهیْنیت. دمتوانی ته‌ویله‌یه‌کی پیس به‌کاوه‌خوو به ناوی زور خاوین 


بکه‌ینه‌وه. نیستا نو دمزانیت که باشترین ناوی دنیا نه‌و ناومیه که له میوه‌کاندا ههیه. 


۲. کهر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت وه اه 


لمبیرت نه‌چیّت که ته‌نها ریزپه‌ری سروشت (واته مروف) خواردنه‌که‌ی لیْدمنیت‌و شیر 
ده‌خواته‌وه‌و دمرمان به‌کار دمهینیت. 

قه‌له‌وی يه‌کيك له خراپترین نه‌خوشییه‌کانه. ئەگەر ئێّمه به‌یوضدی نیٌوان 
ئیْسکه‌کان و ماسوولکه‌کان له‌بهرچاو بگرین» که‌سه قه‌له‌ومکان ته‌نها له پیست‌و یسك 
دروست بوون» چونکه ماسوولکه‌یان نییه. ماسوولکه‌کانیان به‌رده‌وام له‌رو لاوازتر 
دمبیّت و جومگه‌کانیان به‌هوزی کیشی زیاده زیانی به‌ردهکه‌ویت. 

دکتور والفورد ده‌لیت. ته‌مهنی نه‌و گیانله‌به‌رانه‌ی که خواردنی که‌متریان پی 
دمدریّت له‌و گیانله‌به‌رانه ززرتره که زورخوری دمکه‌ن. دکتور والفورد نهم کتیبانه‌شی 
نووسیوه: "زۆرخۆرى تەمەن كەم دهکاته‌وه "پله‌ی گه‌رمی زور تەمەن كەم ده‌کاته‌وه." 
"لیدانی خیرای دڵ تەمەن كەم دهکاته‌وه." کتیبه‌کانی دكتۆر فالکه‌ریش بریتین له: 
" کشانی دل به‌هوی خواردنی نیشاسته‌وه"؛ "جەلته به‌هوی زبل‌و پیسییه‌کانی نیو 
لهشه‌وه"؛ "به‌ردی گورچیله‌و به‌ردی میزه‌ندان به‌هوی به‌کارهینانی نیشاسته". "توانای 
بینین‌و بیستن به‌هوی خواردنی نیشاسته‌وه لاواز دمبن", "دانه‌ویله‌ی لیْندراو: هوکاری 
قه‌بزی‌و باویژی گه‌دمیه." 

که‌په‌کی دانه‌ویله‌کان به‌هوی لێواره تیژه‌که‌یانهوه رووپزشی ناودوه‌ی لیْنجه 
پیکهاته‌ی ریخوّله‌کان دمروشینیّتو دمبیته هوی دروستبوونی ههو کردن‌و برینی ریخوله. 
به‌هوی نه‌ودی که ریخوله هه‌ول دمدات لەم مادده خلتهسازو نالوزکه‌رانه رزگاری ببیّت. 
چی تیّدایه دهمیکاته دهمرموه, که هه‌نديك كەس نه‌ومیان لەگەل کردنه دمرهوه‌ی ثاسایی 
پاشه‌رو ل تیکده‌چیّت. جیا له‌وه‌ش دانه‌ویّله و ئهو ماددانه‌ی که دمترشین دمبنه هوّی 
نه‌وه‌ی ریخوله‌کان بکشین‌و له نهنجامی دووباره بوونه‌ودو به تیپهر بوونی کات 
نه‌خوشییه کانی گوئه‌ندامی هه‌رسکرد دروست دهبنو کهسه‌که تووشی شیرپه‌نجه دەبێت. 
ریخوّلی پیستیکی ناوه‌کییه و دمبیّت وهك پیستی دمره‌وه پاكو خاوین رابگیرنت. ته‌نها له 
ریگه‌ی زینده‌خورییه‌وه دمتوانرێت له ریخوّله شوردن رزگارمان بیّت. به پیچه‌وانه‌وه 
دهبیّت ناگاداری خاویّن بوونی ریخوله بیت. نه‌گه‌ر بتهه‌ویّت به دحرمانه کیمیاییه‌کان 
ریخوله‌ی نه‌خوشت چارسهر بکه‌یت, په‌شیمان دهبیته‌وه چونکه دمرمانه‌کان دوخه‌که 
خراپتر ده‌که‌ن‌و توش چاك ناکه‌نه‌وه‌و هوکاری نه خوّشییه‌که‌ش بنمر ناكەن. نیچه دەڵێت 
تو له متبه‌قدا نانتی بایوتیکه سروشتییه‌کان دسوتینیت. شیّوازی ته‌ندروستی سروشتی» 


وار لەمەنجەل بینه YAY aie‏ 


ریخوّله شۆردن به کاریکی ناسایی دم‌زانیت‌و له‌و باومره دایه که ریخوّله و گه‌ده‌ی ساغ به 
شیوه‌ی خوکرد کاری خوی دهکات. به‌لام من به‌پیی نه‌زموونه شه خسییه‌کانی خۆم چه‌ند 
خال پیْشنیار دمکهم. 

اکاتیك که نه‌خوش که‌وتی هیچ مه‌خوو تمنها ناو بخوره‌وه. مه‌به‌ستم ثاوی 
دلوپینراوه. 

يەك دوو جار هوفنه بکه. 

ابه ناوی گه‌رم خوت بشوو پهرداخیّك ناوی گەرمو گوشرواوی لیموی تازه 
بخورموه‌و بچو نیو حیگاوه. ۱ 

كاتێك که تووشی ههلاممت بووی نهم خالانه تاقی بکه‌رهوه. سه‌رت له‌وه سوور ۱ 
ده‌میْنیّت که چهنده باشتر دمبیت‌و له دست کوکه‌و پژمین رزگارت دمبیت. دیاره نابت 
نه‌ومت له‌بیر بچیّت که هوقنه کردنی به‌ردموام رمنگه ریخوّله‌کانت بکشیّنیْت. به‌لام تو 
ده‌زانی که نه‌خوشییه‌کان به‌هوی كۆ بوونه‌وه‌ی زیل‌و خاشاکه‌کان له‌نیو له‌شدا دروست 
دمبن‌و مادده چه‌سپه‌نده‌کانی وەك نانو دانه‌ویله دمبنه هوی لاواز بوونی جووله‌ی 
شه‌پوی ریخوله و ماسوولکه نیفلیج بووهکانی ریخوّله‌کان ناتوانن پاشمروکانی نیو ریخوله 
پال نین بو بیشه‌وه. هۆقنه بکه‌و بو ماو‌ی پینح خوله‌ك ناومکه له نیو ریخوّله‌کانتدا 
رابگره. ههر کات که دمزگای کردنه دمرموه نه‌توانیت پاشه‌رو له له‌ش بکاته دمره‌وه 


مروذ نه‌خوش دمکه‌ویت. 


چی بخوریته‌وه؟ 

سالی ۰۹۷۸ کتَیبیکی زورم دهرباره‌ی ثاوی خواردنه‌وه له نه‌مریکاوه هیّنا بو ثه‌لمانیا 
که له نیْستادا هه‌موویان ومرگێردراونه‌ته سەر زمانی نه‌لمانی. کوی نهم زانیاریانه بو 
من» گورزیکی راجله‌کینه‌ر بوون. نیْستا له نه‌مریکادا ناوی دلوپینراو له دمبه‌ی ۲ بو ۸ 
لیتریدا دهفروشریت. حیاوازی ئەم ناوه له‌گه‌ل نه‌و اوه دلوپینراوه‌ی که بو پاتری ناماده 
ده‌کریت له‌ومدایه که یودی تیدا نییه. هه‌لیمت زاناکان ده‌نین که ناوی دلوپینراو 
کوشه‌ندمیهو نابی بخوریْتهوه. به‌لام ئه‌وان لەم باره‌وه زور شت نازانن. وهك زانسته 
پزیشکییه‌که‌یان. نه‌گه‌ر سه‌یریکی کتری يا سه‌ماومره‌که‌تان بکه‌یت › دمبینی که چون 
به‌هوّی مادده گانزاییه سپییه‌کانه‌وه کلسی گرتووه‌و سپی بووه. نسمجوره ناوانه له‌شی 


٤‏ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت واه وتو 


توش تووشی کلس گرتن‌و رهقبوون دهکه‌ن. لهشی نیمه ناتوانیّت مادده کانزاییه 
نائه‌ندامییه‌کان هه‌رس بکات‌و بیانمژیت. ھەر لەبەر نهم هویه‌یه که نیمه تووشی 
نه‌خوشییه‌کانی جومگه و...هتد» دمبین. نه‌وه‌ی که له‌شی نیمه دمتوانیّت ودك ئاو هه‌رسی 
بکات‌و بیمزیّت. مادده کانراییه سروشتی‌و نه‌ندامییه‌کانه که روومکه سه‌وزمکان له ریی 
کرداری روشنه پیکهاتنه‌وه دروستی دهکه‌ن. ته‌نها روومکه‌کان دمتوانن به که‌لك وه‌رگرتن 
له تیشکی خوّر مادده کانزاییه نائه‌ندامییه‌کان بگور ن بو مادده کانزراییه ئه‌ندامییه‌گان. 
نیمه نهم مادده کانزاییان همان به‌تایی هت کالسیوممان پیویسته. مادده کانراییه 
نائمندامییه‌کان له به‌شه نه‌رمه‌گانی له‌ش‌و له نیوان حومگه‌کاندا کو دمبنه‌وه. ته‌نیا 
رووه‌که سه‌وزه‌کان. میوه‌کان‌و رەگە خوراکییه‌کان مادده‌ی کانزایی نه‌ندامی (زیندوو)یان 
تیدایه. ههلبمت نه‌گه‌ر به کالی بخورێن. هه‌موو مادده‌کان که بی‌ناگر لیْندران دحبنه 
مادده‌ی نائه‌ندامی, چونکه به‌هوی لیْنانه‌وه خاسییه‌ته‌کانیان ده‌گور دریت. پیشنیارم بو 
توی بمریز نه‌ومیه که نهم کتیبانه بخویْنیته‌وه. "شاوی اسایی دمتوانیت له‌شساغیت 
بخاته مه‌ترسییه‌وه". نووسینی دکتور فالکه‌ر. "ئاو رازی گه‌وره‌ی له‌شساغی". نووسنی 
دکتور براگ, "ثاوی خواردنه‌وه‌و له‌شساغی تۆ"» نووسینی دکتور ثالن بنيك.و "ثاوی ساغ 
بۆ لهشساغی" نووسینی دکتور فرای. گیانله‌به‌رانی دیکه خواردنی خویان لیْنانین‌و اوی 
سەر زموی يان باراناو ده‌خونه‌وه که له زور حاله‌تدا ودك ناوی دلوپیتراوه. تو روژانه بو 
لەشساغى خوت چه‌نده ناوی کانزایی نه‌ندامی(زیندوو) ده‌خویته‌وه؟ چهنده میوه‌و 
سه‌وزه ده‌خویت؟ نه‌و ناوی میوانه‌ی که به‌هوی مادده کیمیاییه‌کانهوه له قوتووه‌کاندا 
راده‌گیریّت. هه‌موویان زیان به‌خشن. سه‌یریکی چوارده‌ورت بکه. چه‌ند که‌سی چهماودو 
قه‌موور دمبینیت؟ بۆچى نیْسکه‌کانمان نه‌رم دمبن؟ چه‌ند که‌سی كەم نه‌ندام دمناسیت؟ 
ثه‌وانه هد‌موویان به‌هوی کوبوونهوه‌ی نه‌و کلسانه‌وه ناوایان به‌سه‌ر هاتووه که تو له 
سه‌ماومر یا کتری خوتاندا دمیبینی؛ واته كلۆرو فلۆئۆرى کولاوو خه‌ست. باشه چ ئاوێك 
بخوریته‌وه تا پێش بهمجوره گرفتانه بگیریّت؟ نه‌گه‌ر تۆ ومك پیویست میوهو سه‌وزه 
یخویت. پیویستت به‌وه نییه ناو بخویته‌وه. به خواردنی نه‌مجوره شتانه باشترین ثاوی 
سەر رووی زه‌وی ده‌خویته‌وه. تو وارسکه(غه‌ریزهات ههیه. که‌واته کاتیّك ناو بخوره‌وه که 
تونیته. به‌لام ته‌نها له‌نیوان ژه‌مه‌کانی خواردندا: نەك لەگەل خواردندا, چونکه 
نه‌نزیمه‌کانی هه‌رسکرد تراو دمبنه‌وه. ئەگەر سیستمی خوراکی سروشتی زیندوت په‌یره‌و 
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بکه‌ی هه‌موو فیتامینه‌کان‌و صادده کانزاییه زانراو نه‌زانراوه‌کان دهگه‌یه‌نیته له‌شت. 
هه‌لبمت کهسيك که خوراکی لیندراو ده‌خوات دمبیّت اویش بخواته‌وه بو نه‌ومی تا نه‌و 
شوینه‌ی که ده‌گونجیّت هه‌موو ئه‌و زبن‌و خاشاك‌و مادده ورووژینهرو ژهمهرانه‌ی که 
به‌هوی لیْنانه‌وه دروست دمبن, له اودا بتویْنه‌وه. لهم حاله‌ته‌دا بو ثه‌و چ جیاوازییه‌کی 
هه‌یه که چی ده‌خواتهوه. خو نه‌و نازانِت له‌شساغی یانی چی. کاکی دکتور 
لیّپرسراویه‌تی‌و ئهو خوی هیچ کاره نییه. ھەر لەبەر ثه‌ومیه که‌سانيك دمبینی که 
چه‌ندین ليتر ئاو له له‌شیاندا كۆبۆتەوه که بیُویسته به یارمه‌تی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان 
بکریته دهرمود. ب ه کارهیِناتی ئەمجۆره مادده کیمیاییانه زیانی زیاتر به سمش 
ده‌گه‌یه‌نیّت و هوکارمکه‌ش بنبر ناکات. له وتاریکدا که دهرباره‌ی کالسیوّم نووسیومه. باسی 
نه‌وهم کردووه که حه‌به‌کانی کاسلیومیش بی سوودن‌و له‌ش تاتوانیْت هیچ سوودیکیان ل 
ومرگریّت. به‌لکو نه‌وانیش ودك خاشاك له له‌شدا كۆ دمبنه‌وه. ثهم حه‌بانه نەك ھەر 
هیچ یارمه‌تییه‌کی نیْسکه‌کان نادمن, به‌لکو دمبنه هوی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی 
ئێسكو پیری پیشوه‌خت. ئەگەر پیئویستت به ناوی زیاده هه‌بوو ته‌نها دمتوانی ثاوی 
دلوپینراو بخویته‌وه نه‌ویش له حاله‌تیکدا که به‌هوی چالاکییه‌وه ثارهدقه بکه‌یته‌وه يان 
شوینه‌کمت گه‌رم بیّت. سالانيك پیش نیستا پێّيان وتم مروفیش وەك ماسییه‌کان نه‌گه‌ر 
ثاوی دنوپیُنراو بخواته‌وه ده‌مریت. بهلام من خوم نه‌وا چه‌ندین ساله ته‌نها ثاوی 
دلوپیتراو ده‌خومه‌وه‌و هیشتاش ھەر زیندووم. هه‌لبمت تا ثه‌و کاته‌ی میوه‌و سه‌وزه‌کان 
بخویت. پیّویستت به ناو نابیّت. نازانم پزیشکه‌کان ثه‌و هه‌موو زانیارییه‌یان له كوئ 
هیناوه؟ ناوی دلوپینراو وەك مفغناتیس کار ده‌کات‌و نهو مادده کانزاییه نائه‌ندامییانه 
راده‌کیشیّت و دمیانکاته دمره‌وهو که له له‌شدا کوّبوونه‌وه. دیاره ثاوی دلوپینراو که خوّت 
ئامادمت کردبیّت نهك نه‌و ناوه دلوپینراوه‌ی له بازار دمفروشریت. 

دکتور فالکری ۱۱ ساله ده‌لیْت هیچ ناويك ناتوانیّت بهو رادمیه تۆ گه‌نج بکاته‌وه. 
نه‌و ناوه‌ی له هه‌موو روومکه‌کاننداو له لەشى کیانله‌بهران‌و مروفدا هه‌یه» ثاوی 
دلوپینراوه. ناوی ب‌ارانیش شاوی دنوپینراوه. هه‌موو ناوه کانزاییسه‌کان خوی 
نائه‌ندامی(نازیندوو)یان تی‌دایه و زیان به گورچیله ده‌گه‌یه‌نن. چونکه لهش ناتوانی 
سوودیان لێوه‌رگرێت. تیُکرای گیانله‌یه‌ران ته‌نها ئاو ده‌خونه‌وه‌و ته‌نها مروفه که بیره؛ 
کحول, قاوه. چکلیت. کوکاو کاکاو ده‌خواتهوه. ایا به‌راستی بیره خواردنهومیکی 
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تهمندروسته. وهك نهوه‌ی که پروپاگه‌نده‌ی بو دەكەنو پزیش که‌کانیش پیشنیاری 
خواردنه‌وه ده‌که‌ن؟ نا. بوره به اوی مردووی نائه‌ندامی توند کراو دروست دمکریت. 
بیره خوّردکان نهم مادده نائه‌ندامییانه له لمشی خویاندا کو دمکه‌نه‌وه. سه‌یریکی ورگی 
زلو په‌یکه‌ری تیِکچوویان بکه. یتر دمربارمی شه‌راب‌و کحول هیچ نالیّم. نه‌مانه کالوری . 
ته‌واوو به‌رهه‌حال ژمهرن‌و له به‌رنامه‌ی خوراکی مروفی له‌شساغدا جیّیان نابیته‌وه. 
ثه‌وانه‌ی که کحول ده‌خونه‌وه. ده‌ماره‌کانیان چه‌وری تیدا نیبه. چونکه کحول چه‌وری 
دمتویْنیْته‌وه. به‌لام نه‌وان دووچاری گرفته‌کانی سپن‌و جگه‌ر دمبنه‌وه که زور نه‌خوّشی 
دیکه‌یان به‌دواومیه. 71۰ بو ۷۰ی لەشى مرۆف له مادده‌ی شل دروست بووه. جگه‌ری 
داماو که به‌هوی خواردنی خوّراکه لیْندراوه‌کانه‌وه زر گیرودمیه. دمبیّت دست‌و په‌نجه 
له‌گه‌ل ئەمجۆرە مادده ژمهراویانه‌شدا نه‌رم بکات. تا یمتوانیت میوه‌و سهوزه ناوداره‌گان 
بخو. نه‌مه تاکه بیُشنیاری که‌سانی لیْکوله‌ری ودك. دکتور فالکرو دکتور فرای رژزیته‌رو 
دکتوّر بنيك‌و دکتور براگه. نه‌وان هه‌رودها ثاوی دلپینراوو خواردنه ناوداره‌کان پیُشنیار 
ده‌که‌ن. تو نابیت چاومروانی نه‌وه بیت که له پریکدا چاك ببیته‌وه. چه‌نیکه به ههله 
ده‌ژی؟ بهو رادمیه دمبیّت ارام بگریت تا دووباره لهشساغیت بو بگه‌ریته‌وه". ثاشی خودا 
له‌سه‌رخو دسووریت. به‌لام ته‌واو دلنیا کار ده‌کات. تو به‌رمبه‌ره نەخۆش کهوتوویت‌و 
به‌ره به‌رمش چاك ددبیته‌وه. مه‌هیّله امارو ژمارهکان هه‌لتخه‌له‌تینن که ثه‌مرو به‌هوی 
ریوشوینه پزیشکییه‌کان ته‌مه‌نی مرۆڭ درێژتر بووه. نه‌مه ره‌وتی به‌رسه‌ندنه‌و مرو 
لهم ریگایه‌دا فیّر بووه که زیاتر گرنگی به پاكو خاویّنی بدات. ههر بزیه ری له تووش 
بوونی زور نه‌خوشی دهگیریّت که له کوندا مروفی ده‌کوشت. همروه‌ها زور بوونی خوراك 
له ههندیّك ناوچه‌ی گوی زمویدا نه‌و هه‌له‌ی ره‌خساندووه که مرو زیاتر تەمەن بکات‌و 
ثازاری زیاتر ته‌حه‌مول بکات. زانستی پزیشکی که گه‌يشتوته نه‌ودی نه‌ندامه‌گانی له‌ش 
پیکه‌وه بنووسیٌنیّتهوه‌و نه‌شته‌رگه‌ری دل بکات. نه‌یتوانیوه كارێك بو مرو بکات‌و نه‌مه 
مروف خویه‌تی که پیر دمبیت. نیمه بمپیی نامار پیرتر دمبین, بهلام بهو رادمیه‌ش 
نه‌خوشترین. کاتيك ژیان نرخی هه‌یه که مرو به‌سوود بیّت. نەك نه‌وه‌ی که به هوی 
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نیش و نازاره‌ود لوول بخوات‌و نه‌زانێّت بۆچی وای لیهاتووه. باشه نه‌ومش بوو به ژیان که 


"- راسته ماومیه‌کی پیُویسته به‌لام بهو رادمیه‌ش نا. ومرگیّر 
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مرۆف بة چوونه پیشاویش ناتاجی کهسانی دیکه بیّت؟ مردن زر لهو ژیانه خوزشتره. 
ھەر چه‌شنه نەشتەرگەرييەك جوره هه‌لته‌کاندنیکی هه‌موو سیستمی له‌شه. كاتێك مرو 
به شیوه‌ی سروشتی بژی» پیویستی به نه‌شته‌رگه‌ری‌و نه‌شته‌رگه‌ر نابیّت. نابشت 
جاومروانی موعجیزه‌مان لهم سیستمه هه‌رزمیه هبیّت که له لایه‌ن مرژفه‌وه داهیّنراوه‌و 
هه‌موو یاساکانیشی داهیّنراو بی نرخن. مرژفه‌کان له به‌یانییه‌وه تا ئێّواره به کاره 
نامروییهکانی ودك. جگهره کێشان» خواردنه‌وهی مه‌شرووبات‌و خواردنی مادده 
هوشبه‌ره‌کان‌و خواردنه داهینراوه‌کان» به‌رده‌وام خه‌ریکی خو قه‌وتاندننو چاومروانی 
نه‌ومشن به له‌شساغی بمیّننه‌وه. نه‌وانه‌ی که ته‌مه‌نیکی دریژیان هه‌بووه , به ده‌گمه‌ن 
شه‌کرو ثاردی سپییان خواردووه‌و هه‌موو ته‌مه‌نیشیان کاریان کردووه. به‌لام توق بویت 
به بوونه‌ومریکی پەك که‌وته» زیاتر دادهنیشیت. که‌متر هه‌لدسوورئیت و خواردنی 
رازاومی زورتر ده‌خویت. له‌بیرت بێّت که دکتور کریستوفه‌ر دهلیت. هیچ نه‌خوشییه‌ك 
نییه که چارسه‌ری نمبیّت. تمنها مرۆفى له‌چاره نه‌هاتوو ههیه. هیچ جیاوازییه‌کی نییه 
که تو ته‌مه‌نت چهنده. نه‌گه‌ر ره‌چاوی یاساکانی سروشت بکهیت و بگه‌رییته وه بو 
باوشی سروشت. باشترین روژه‌کانی ژیان چاومریت ده‌کهن. به‌هوزی خواردتی خوراکه 
لیندراوهکان به ثاوی تیُکدراو خوّت تووشی جوردها نه‌خوشی وهك. گیرانی ده‌ماره 
خویّنبهردکان» گلانده له‌کار که‌وتووهکان» جومگه رمقبووهکان» ثازاری ماسوولکه‌کان, 
رمقبوونی لینجی نیوان جومگه‌کان» نه‌خوشییه‌کانی گویچکه و جاوو نیْسکه‌نه‌رمه. 
ده‌که‌یت. کاتيك سه‌یری بورییه‌کانی ناو بکهیت. زور به‌روونی دمبینی که چون كلس 
گرتوونی. ده‌ماره‌کانی توش به هوی خواردنی خوّراکه لیْندراوه‌کانه‌وه تووشی نهم 
حاله‌ته بووه. هیچ ئاوێك له ثاوی میومکانو ناوی دلوپینراو باشتر نییه. ئەگەر ثاوت 
پیویست بوو دمتوانی چهند دلوپیك گوشراوی لیموی تازه بکه‌یته نیو ناوه 
دلوپین راودکه‌وه. نه‌وهمی لشت پیویستی پیّیه‌تی له میوهکاندا همیه. هیچ چیّشت لیْته‌رو 
هیچ تاقیگهیه‌ك له دونیادا ناتوانیّت وهك تاقیگه‌ی خودایی خوراکه‌کمت بو ناماده بکات. 
واز له خواردنی ههموو ثه‌و شتانه بهیّنه که له قوتوو نراون. نه‌وه‌ی که له‌شساغیت بو 
دهگیرنه‌وه. ثه‌و میوانمن که له‌ژیر تیشکی خوردا لیْندرالان‌و پاقژ بوونهته‌وه. ثه‌واندش 
له‌نیو شوشه و قوتووەكاندا دمست ناکه‌ون. ناتوانریت له تافیگه‌کاندا چاپوگی‌و 
چهله‌نگی‌و سه‌ریحال بوون دروست بکریت. چونکه له‌ویدا تهنها مادده بیگیان‌و 
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مردوومکان تاقی ده‌کرینهوه. بر له هیّرزی قورسایی. یلیکتريك و هیْزی کیشکردن 
بکه‌رموه. نه‌مانه هه‌موویان لیّرهدا لهنیّو تودان بەلام نابیندرین. دکتور جوولیان توماس 
سالی ۱۰۵ کوریکی دمرباره‌ی زینده‌خوّری سازدا. ناوبراو به هوی برینی گه‌ده‌وه ناچار 
بووبوو نورینگه‌که‌ی دابخات. روژيك له باخچه‌که‌یدا له نه‌سپه‌که‌ی رامابوو که دهله‌ومرک» 
له خوی پرسیبوو باشه چونه ثه‌سپيك که به‌دریژایی سال ته‌نها نالف ده‌خوات و 
هه‌میشه‌ش له‌شساغو چوست‌و چالاکه؟ ھەر لهو رۆژموه دستی به زینده‌خوری کردبوو 
و پاش سی حه‌وتوو چاك بووبووه. له کوتایی کوره‌که‌دا. له‌گه‌ل هاورئیه‌کی دیکه‌یدا که 
ثه‌ویش پزيشك بوو. باسیکی گه‌رم‌و گوری دهرباره‌ی زیندوو بوونی ثمنزیمه‌کان له نیو 
مادده کال(زیندوو)هکاندا ریکخست که له جوری خویدا بی ونه بوو. دکتور ثیسمیتی 
هاوریی که به‌رپرسی تاقیگه بوو لیّی برسی ایا دمتوانی پیّم پلیی چون دمگونجیشت 
خانه‌یه‌کی زیندوو که ترشه‌لوکی گه‌ده‌ی به‌رکمت چون به‌زیندوویی ده‌میِنیْته‌وه؟ دکتور 
توماس ودلامی دایه‌وه» ترشه‌لوکی گەدە نه‌وهنده به‌هیز نییه که بتوانشت مادده 
زیندووه‌کان بسوتَیّنیّت و بیانکوژیت‌و نه‌گهر به‌وشیوه بایه دمبوو تا ئێستا هه‌موو 
نه‌ندامه‌کانیشمان مردبان‌و لهنیّو چووبان‌و ثه‌و بانگه‌شهیه‌ی که ترشه‌لوکی گەدە 
تیکده‌ره هیچ بنه‌مایه‌کی نییه. نه‌گه‌ر پارچه‌یه‌ك گوشتی سور بخورێت و پاش سه‌عاتيك 
له ریگه‌ی پومپیکه‌وه له گهده دمربهینریتهوه. دمبینین که هیشتا خانه‌ی زیندوو له 
گزشته‌که‌دا ماوه. پێشتر نهم تاقیکردنه‌ومیه کرابوو, دکتور تۆماس پیشانی دکتور 


نیسمیتی دا. 


زیندوو يان مردوو؟ 

هیوادارم بتوانم نهم بابه‌ته به شیومیه‌ك باس بکهم که لیّی تیبگه‌یت. نه‌گه‌ر 
نه‌شکرا, ثه‌وا دهمتوانی خوّت به خواردنی خوراکه زیندوومکان تاقی بکمیته‌وه. 

وەك پیشتر باسم کرد. له‌گه‌ل ده‌ست پیکردنی زینده‌خوریدا سەرەتا بڕێك كێشەت 
بو دروست ددبیّت که زوو تی دمپه‌رن. بهلام به‌رمبه‌ره دمبینی که هیچکامیان نامینن‌و 
تو نه‌نجامی هه‌ونه‌کانی خوت دمبینیت. اساییه که له کاتی کرانه ده‌ری مادده 
ژمهراوییه که‌له‌که بوومکانی نیو له‌شت. كەمێك ناره‌حمتی‌و بیْحه‌وسه‌له دمبیت. زر 
نازدار مه‌به. نه‌مانه هه‌موویان تیْدمپه‌رن‌و تو تهنها چه‌ند بیره‌وهریه‌کت لهم روژانه له 
میشکدا ده‌میّنیٌّته‌وه. ثازارو نه‌خوشییه‌کان هه‌ول‌و تهقه‌لای له‌شته بو نه‌وه‌ی دووباره 
لەشساغى بو خوی بگیریته‌وه. ته‌نهاو ته‌نها سروشت چارسه‌ره. من لهسهرتاوه وتووسه 
که پیویسته ده‌روونت چارسهر بکه‌یت. تۆ دمبیّت خوت بتهه‌ویّت. هه‌موو شیوازه‌کانی 
خوراك که نیستا همن, له نیوه‌ی ریْدا ماونه‌وه‌و نازانن چۆن دمبیّت دووباره له‌شساغی بو 
نه‌خزش بگیرنه‌وه. پذویسته بير له ژیان بکه‌یته‌وه نهك مردن. نیستا دمزانی چی تو له 
شه‌ری دمردو ثازارمکان رزگار دمکات. بوچی نیّره بو خوّت وەك بههه‌شت ل ناکه‌یت؟ 

خوت له زیندانی دمروونت رزگار بکه‌و ژیانیکی زر باش بو خوت پیکه‌وه بنی. 
دوایی له گورستان کاتیکی زفرت لمبه‌ر دسته تا بخه‌ویت. هه‌ول بده له ژیاندا داھێنەر 
بیت. نه‌ترس به. خو من ریگاکهم بو ناسان کردووی. ههر نیْستا به سه‌دان پزيشك‌و 
پرفیسور له سه‌رانسه‌ری دنیادا میوه‌خورنو چێژ له له‌شساغی ومر دهمگرن. که‌واته تو بو 
بير له خوّت نه‌که‌یته‌وه؟ مه‌ترسه. من خوّم هه‌موو شتیکم تاقی کردوته‌وه‌و دلنیاترین 
ریگای له‌شساغیم دوزیومته‌وه. متمانه‌م پئ بکه. نه‌م کتیْبهم بو که‌سانيّك نووسیوه که 
پزيشك و پروفیسور نينو نه‌خوشن. من وەك پێّوست دهوله‌مه‌ندو بهناوبانگم. که‌واته 
بزانه که نهم کتیبهم بو پاره پەيدا کردن‌و ده‌وله‌مه‌ند بوون نه‌نووسیوه. رۆژێك 
قه‌شه‌یه‌کی لاوم بینیو پیّم وت ئەگەر به‌راستی شوینکه‌وته‌ی مهسیحی, بوچی چل رۆژ 
بەڕۆژوو نابیت تا توش روحیکی پاکت هه‌بیّت؟ حه‌زرمتی مه‌سیح چل رۆژ له بیاباندا 
به‌رژژوو بوو. باشترین سه‌رمایه‌ی ژیانی تز لمسه‌ر زه‌وی لیْکولینه‌وه له کاروباری ژیانه. 
من نامهه‌ویّت یاری به بیروباومری تو بکهمو به كەم بایه‌خ سه‌یریان بکهم. نه‌گهر پیت 
وایه له‌گه‌ بير وباومره‌کانتدا به‌خته‌ومری بیانپاریزه. به‌لام کارساتی سوتاندنی ژنان له 


۱۹۰ گەر دمته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرلز بىت ا 


سمدهکانی ناویندا له لایه‌ن کلیْساوه لمبیر مه‌که. نابیّت ئیمان‌و باومر تو له داهیّنان‌و 
نونگه‌ری بگیریتهوه. به خانه زیندووه‌کان جیّی خانه مردووه‌کان پر بکه‌ره‌وه. له 
بناغه‌وه دست به نوی بوونه‌وه بکه. تَو هه‌موو سی همهفته جارێك خوینه‌که‌ت نوئ 
دمبیته‌وه. بو نابیت ئهم خوینه نویّیه پر له مادده زیندووه‌گان بکه‌یت؟ مردن هه‌ولی 
سروشته بو ثه‌ومی سه‌رله‌نو لهش نۆژەن بکاته‌وه که به زبل‌و خاشاکه‌کان تزکتهپیوه. 
ثه‌مه ساده‌ترین راشه‌ی مردنه. گورانکاری‌و فراژزبوون(ته‌کامول) ره‌وتیکی زیندوو و 
به‌رده‌وامه. که‌واته هه‌ول بده به یارمه‌تی سروشت له بهلاو نه‌گیه‌تی نهم زبل 
وخاشاکانه رزگارت ببیت. له ریِی نهم شیّوازه سروشتی‌و سه‌رهتاییانه‌وه خوّت له‌شساغ‌و 
گەنج بکه‌ره‌وه. بير کردنه‌وه‌ی تو کار له له‌شیشت دهکات. که‌واته ههول بده به ثیجابی 
بير بکه‌یته‌وه. خەم مه‌خو. تا دمتوانی لەگەل سروشت‌و له پال نه‌ودا بژی‌و ترس له 
خوت دوور بخه‌ره‌وه. جیاوازی نیوان ناژهل‌و مرۆف ثه‌ومیه که مرۆف هیّزی ئيرادهو 
تیگه‌یشتنی هه‌یه. بۆچى سوود لهم دوو هیّره وهر ناگریت؟ تو بی بیرکردنه‌وه هه‌موو 
شتَيّك ده‌خه‌یته ده‌مته‌وه‌و كەچى چاومروانی نه‌وهمشی به له‌شساغی بمیّنیته‌وه. نه‌و 
هه‌موو بویرییمت له‌کوی هیناوه؟ کاری هه‌له هه‌ميشه سزای ههیه. چه‌ندین رووداو 
روویداوه که روح‌و دمروونی مروفی تووشی ثالوّزی کردووه. نه‌و بی نه‌زمییانه‌ی له 
ژیانی مروشدا روویداوه. نه‌ویان کردوته بوونه‌ومریکی لاوازو بی توانا. بو ریکخستنه‌وهو 
راست کردنه‌وهدی ئهم بی نه‌زمی‌و ناریکییه پیویسته بارودوخیّك دروست بیّت تا مرو 
لەم نالوزی دمروونییه رزگاری بیّت‌و دمروونیکی دهوله‌مه‌ند پەيدا بکات. مروقایه‌تی له 
حالی تهقینه‌ومدایه و له‌سهر لیْواری مردنه. دين واته نه‌وه‌ی که من به له‌ش‌و رۆحو 
دمروونمو له‌گه‌ل ثه‌وهمی به چوار ده‌ورمه‌ومیه. به‌یومندی دامه‌زرینم. رەگو ریشه‌ی 
نیگه‌رانییه‌کان له دمروونی مروفدایه. وشیاری‌و ناوشیاری په‌یوه‌ندییان پیکه‌وه هه‌یه‌و 
ھەر کامیان بەشێك له گشت پیّك ده‌هیّنن. نیْمه‌ی مروّذ ئهم دوانه لك جیا ده‌که‌ینه‌وه. 
نیمه ناتوانین ناوشیاری پشتگوی بخه‌ین» چونکه جوولان‌و گورانی گه‌وره‌ی مرو 
له‌و(ناوشیاری)دا مه لاس دراوه. روونو اشکرایه که مروذ ناتوانچت به هێزی وشیاری 
هه‌موو ناوشیاری کونرول بکات. تیک رای شیوازه په‌رومردمیی‌و باو له ژیانی 
مروفه‌کانیشدا نه‌یتوانیوه به ته‌واوی ناوشیاری کونتڕۆڵ بکات. راستییه‌کان له رزگه‌ی 
درککردنهوه به‌دست نایهن. ریگه‌ی رزگار بوونی مرۆف نه‌ودیه که به بیرکردنه‌وهو 


وار لەمەنجەل بینه AN EAA‏ 


تیرامانه‌وه بژى. ته‌نها نه‌وه بەس نییه که نیراده‌ی هه‌بیت. تو پنویسته سەرەتا ناستی 
وشیاریت به‌رز بکه‌یته‌وه‌و به زانینی نوی هیوری بکهیته‌وه. پاشان به‌و هیّزه مه‌زنه‌ی که 
به‌هوی نهم وشیارییه‌وه پیت دمدریت. خوت ریّك بخه‌یته‌وه. ههول بده خوّت هیور 
بکهیته‌وه» نەك هیورییه‌کی بی ناومروك, به‌لکو هیورییه‌کی لیّوان ریز له زانین. ئهم . 
بیده‌نگی‌و ارامییه پر له وزمیه‌و له ههر قسه‌و وته‌یه‌ك له جیهاندا به برشتتره. هم 
بیده‌نگییه وهك ناوکی نهتوّم پر له وزمیه. تیکرای دین‌و ایینه‌کان ده لين مروذ له‌نیّو 
ناچیت. به‌لام تا نهو کاته‌ی تو ناوشیار بیت. ھەر چه‌شته بیرکردنه‌ومیه‌کی هه‌له‌ش 
دمتوانیّت کارت نی بکات. ئه‌و زانینه‌ی که به‌هوی وشیار بوونه‌وه به‌دستی دمهیْنیت؛ نو 
به دنیایه‌کی بىكۆتو به‌ندهوه دمبه‌ستیته‌وه. تیکرای گریمانه‌کان مه‌زندهیین. ثلمه 
هاتووینه‌ته دنیاوه تا دمرباره‌ی راستییه‌گانی ژیان پیکه‌وه بدویین‌و بیرورا بگورینه‌وه. 
گریمانه‌کان ناتوانن راستییه‌کان ریبه‌رایه‌تی‌و رینموونی بکه‌ن. بچو له سووچیکدا 
دانیشه و له خوت رامینه. گوی بو هه‌ناسه‌کانت رادیره‌و بیر له هیچ مه‌که‌ره‌وهو بزانه چ 
بیرگه‌ليك دمورت دمدهن. پاش ماوەيەك گوی بو هه‌ناسه‌کانيشت مه‌گره‌و هه‌ول بده بی 
هیچ برکردنه‌ویه‌ك نارام بیت. دهرباره‌ی هیچ بابه‌تيك نه داوهری بکه‌و نه بیریش 
بکه‌ره‌ود. ئەگەر به‌رده‌وام روژانه نهم کاره بکه‌یت. هیزیکی مه‌زنت دمست ده‌که‌ویت. له 
هیچ بارودوخیکدا نه‌زمو دسپلینی ناوه‌کیت تيك ناچیت‌و هوکاره دمره‌کییه‌کان هیچ 
کاریکت تی ناکه‌ن. ههم له رووی روحییه‌وه‌و هەم له رووی جمسته‌ییشه‌وه وشیارتر 
دمبیت. سه‌ردتا دمبیّت خۆت خۆش بویت پاشان نه‌وانی دیکه‌ت خۆش بوێت. دمبیّت ثارام 
بوون تو بخاته دوخیکه‌وه که خوت له به‌هه‌دمر دانی وزه‌و ھەر چه‌شنه فسه‌و 
گفتوگویه‌کی بی مانا بیویّریت که وزه به‌قیرو بدات. نارام بهو له خورا خوت له قسه 
هه‌لمه‌قورتیّن ه. وشیاربوونه‌وه سه‌رمتای ژیانی نوییه. ئەگەر تو خوّت له ژیانی 
میکانیکی(روبوتی) رزگار بکه‌ی نه‌و کات ژیانی نوی دست پێّده‌کات. وشیار بوونه‌وه 
وزمیه‌کی زورت بو ده‌گیریته‌وه که له رابردوودا به‌فیروّت داوه. نهم وشیارییه تو دمباته 
قَوناغیّك که هه‌رده‌م ژیانت رمنگ‌و بویه‌کی نوی به‌خویه‌وه ده‌گریت. ئەم ازادییه هیچ 
کاتت ناگریت و تیگه‌یشتن هه ميشه له ساته‌وه‌ختی دیاریکراوو پیویستدا دروست دمبیت. 
خاکهر ایی‌و قه‌ناعمت تو دەگەيەنێتە لوتکه‌ی دسه‌لات‌و هاوسه‌نگی. تیُکرای دینه‌کان 
باسی خاکه‌راییو سادهییان کردووه. نامانجی هه‌مووان دوزینه‌وه‌ی واتای ژیانه. 


۲ کر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرێۋ بیت E‏ 


لهش‌و لاری لاوازو بی توانا نیشانه‌ی سیستمی خوراکی هه‌له و نه‌بوونی چالاکی 
جسته‌یی گونجاوه. بو دامه‌زرانسدنی پەيوەنىدى له نيوان ده‌ماره‌کان(اعصاب) و 
ماسوولکه‌کاندا خوراکیکی ريك‌وپیك و جیددی پیویسته که دمبیّت تو به وشیارییه‌وه 
پهی بهو بابه‌ته به‌ریت. تا ثه‌و کاته‌ی کونه‌ندامی هه‌رسکردت به باشی کار نه‌کات» 
چاومروانی نه‌وه مهبه که وزه به‌رههم بهینیت. تو پیویسته به وشیارییه‌وه هوکاری 
لاوازی له‌شت بدوزیتهوه‌و پاشان ریشه‌کیشی بک‌هیت. باشه نه‌گهر کونه‌ندامی 
هه‌رسکردنی كەسێك باش کار بکات بهلام به دست که‌می وزه‌و لاوازی جه‌سته‌وه 
بنالیْنیت. هوکاره‌که‌ی چییه؟ دهزانی به‌هوی ززربلیّییه‌وه چهنيك وزه بهفی و ده‌جیت؟ 
زربلییی هه‌وانته دمبیته مایه‌ی نه‌وهمی که مێْشك وزمیه‌کی زور به‌کار بهینیت. هه‌موو 
بیرکردنه‌ومیه‌ك وزه‌ی پیویسته. هه‌موو جوولمیه‌ك وزی پیویسته. تەنانەت کاتیّك که 
مرۆف ته‌نهاش بیت. به‌هوی بیرکردنهوهوه وزه به‌کار ده‌هیّنیت. نه‌گهر تو رک له 
به‌هه‌دهرچوونه هه‌وانه‌ته‌گانی وزه بگریت. نه‌و کات پر وزه دمبیت که دهتوانی بو 
له‌شساغی‌و کاره سه‌ره‌کییه‌کانت به‌کاری بهیّنیت. سه‌رکوت کردنی بیرو کاردانه‌وه 
دمرمکییه‌کان هه‌موویان دمبنه هوّی به‌قمودانی وزه. مه‌گه‌ر وانییه؟ ژیان به‌نرخه‌و نابی 
به ھەندێك مه‌سه‌له‌ی وەك گوناهو نهمجوره شتانه تووشی نائارامی بکهیت. من نازانم 
گوناه واتای چییه. کاتیّك ژیان ره‌وتیُکی کرژو روو له گه‌شه‌یه که مرۆف به هوّیه‌وه 
خاراو به نززموون ببیّت. که‌واته گوناه دمتوانيْت چ واتایه‌کی ههبیّت""؟ ههول بده به 
بیٌدمنگی‌و خو راهینان له گه‌لیدا: نه‌وبه‌ری سوود له وزه ثمفسووناوییه‌که‌ی ومرگری. 
نه‌وکات به چاویکی دیکه له ژیان دهروانی. کاتیك تیگه‌یشتی له پشت ئەمجۆرە 
قوولبوونه‌ومیه‌و له بی دهنگیدا مانه‌ومدا ج هیْریُکی مه‌زن حه‌شار دراوه, ثه‌و کات 
چیژیکی زور له ژیانت ومرده‌گری. بو نهم مه‌به‌سته دمبێّت پیویستییه‌کانی لهشت بزانی, 
گرنگیان پی بدمیت‌و دابینیان بکهیّت. واته لەگەل خوت‌و لهشتدا ببیته هاورک. 
سه‌بارمت به خوراك پیویسته ناگاداری چونیتی‌و چه‌ندایه‌تی‌و جاره‌گانی خواردن بیت. 


پیویسته وریای نه‌وه بیت نه‌و خواردنانه‌ی ده‌خورین له‌ش بتوانیت هه‌موویان هه‌رس 


"- گوناه واته به پیچه‌وانه‌ی یاسا سروشتییه خواگردهکانه‌وه کار کردن. واته ثمنجام دانی کارێك که ناسازگار 
بیّت لەگەل یاسا گهردوونییه‌کاندا. 


بکات‌و له‌ش به هوّی نه‌و خواردنانه‌وه که هه‌رس نابن فشاری نه‌که‌ویته سه‌ر. له گه‌یشتن 
بهم استه له بیده‌نگی‌و قولبوونه‌ومیه‌دا پاکژی دمروونی رولیْکی بنه‌ره‌تی همیه. 

ده‌روونی ئاڵۆزو لەشێك که به دەست پاشماوه‌ی خوّراکه هه‌رس نه‌بووه‌کانه‌وه 
گیرزدمیه. کیشه‌ی ههیه و ناتوانیت قوول ببیته‌وه. پێویسته هه‌موو ماسوولکه‌و ده‌ماره 
خانه‌کان نه‌رمو شلك بن. نابی ری بدریّت توندو رهق ببن. به ومرزشی دروست‌و 
ریك وبیّك دمتوانریت هه‌موو جومگه‌کان وه‌جووله بخرین‌و به‌هیز ببن. 

له‌شساغی جوانی له‌گه‌لدایه و کهسی له‌شساغ سه‌ربه‌ست‌و نازاده. ئەگەر دمتهه‌ویّت له 
کانیاوی سازگاری "بوون" قوميك بنوشی, دمبیّت واز له گله‌یی‌و گازنده بهینیت‌و ته‌نها 
کار بهو شته بکه‌یت که لهم کتیْبه‌وه فیّری بوویت. نه‌وه‌ی که من بوم نووسیوی لەگەل 
زانستی بزیشکیدا ناته‌بایه. ھەر لهبنه‌پهتدا پزیشکه‌کان لەبەر نه خوشییه‌کانی تۆ 
لیرمن‌و من نهم کتیبهم له‌پیناو لمشساغی تو نووسیوه. نه‌وان خوشیان نه‌خوشن. نه‌گه‌ر 
تۆ ماومیه‌ك خوراکی باووباپیرانت بخویت که پیشینه‌ی هه‌زاران ساله‌ی ههیه‌و لەم سهده 
سه‌رلیْشیّواوشدا ههروا جیّی نیعتیب‌اره. نه‌وان تیْده‌گه‌یت که من چيم نووسیوه. 
تەنانەت تۆ له زمانی که‌سانی بی ئاگاو ثه‌وانه‌ی به‌هوی خواردنه‌وه‌ی کحوله‌وه میْشکیان 
له‌دست داوه دمبیستی که میوه کانگای فیتامینه‌کانه. بهلام ھەر به‌راستی تا نیستا 
که‌ست بینیوه که ته‌نها ئەم فیتامینانه به‌کار بهیْنیت؟ لهشی نیمه بونی گه‌نیوی نه‌و 
گیانله‌به‌ره مردووانه‌ی لن دیّت که گوشته‌که‌یانمان خواردووه. جا نیْستا تا حهزت لییه 
بونی خۆش به‌کار بهیّنه. تز له ناوه‌وه گه‌نیوی. واز له گله‌یی‌و گازنده بهیّنه‌و خوراکی 
زیندوو بخو تا خوّت هه‌ست به جیاوازی نيوان مردوو و زیندوو بکه‌یت. نه‌وکات ده‌بینی 
که رۆژ له دوای رۆژ گه‌نجتر دمبیته‌وه. نه‌وکات تئ ده‌گه‌ی که خوراکی مردووی نیو 
مه‌نجه‌له‌کان چ کارساتیکی به‌سهر مرو هیّناوه. ثه‌وکات به چاوی کراودوه مهنجه‌ل 
دمناسییه‌وه. دنیای مه‌نجه‌لی باشتر دمناسی‌و په‌ی به پووچی‌و بی بنه‌مایی پیُوه‌ره‌کانی 
نه‌م دنیا مردووه دمبه‌یت. 

نه‌و که‌سانه‌ی که ثه‌نزیمه مردووه‌کان» فیتامینه مردووه‌کان‌و مادده کانزاییه 
مردوومکان به‌کار دمهینن, رمنگه ته‌نها سوود له ۱۰ی هیّزی مروژیی خویان ومربگرن. 
تواناو هیّزه حهیاتییه‌کانی تری مرۆۋ بان ھەر گه‌شه ناكەن یا به‌خه‌سار دەچن. 
میوه‌خوری ته‌واوو ریك وپيك وزمیه‌کی خیّرا به له‌ش ده‌گه‌یه‌نیت‌و له‌ش به یارمه‌تی 


٤‏ کر ده‌ته‌وی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت زا 


نهم وزه خیّرایه دمست به پاکسازی خوی ده‌کات. نه‌خوّشی واته گوّبوونه‌ومی شته هه‌رس 
نمیوومکان که له سه‌رانسه‌ری له‌شدا وەك خاشاك لەسەر يەك که‌له‌که بوون. له‌شساغیو 
پاکسازی واته کردنه دمرمومی ثهم زبل‌و خاشاکانه. ئەگەر تۆ زینده‌خور بیت. بریکی 
كەم پروتین (ترشی نه‌مینی) به‌کار ده‌هیتیت. رمنگه له‌باتی نه‌و حمفتاو بیّنج گرامه‌ی 
پیشنیار کراوه» بیست گرام بیّت. به‌لام لمبه‌ر نه‌وهی له‌ش ھەر خیّرا سوود لهم بره 
ومرده‌گریت. لهش دانارمیْنیّت و به‌شی هه‌موو کارو چالاکییه حهیاتی‌و سه‌ره‌کییه‌کانی تو 
دمکات. 

دکتور والفورد ده‌لیّت. لەرادەبەدەر ترشبوونی لەش هوکاری نه‌خوشییه‌کانه. که 
ثه‌ویش به‌هوی زو رخورییه‌وه دروست دمبیّت. نهو تاقیکردنه‌وانه‌ی له‌سه‌ر گیانله‌به‌ره 
جوراو جوره‌کان کراون. سه‌لاندوویانه که زورخوری نه‌خوّشی به‌دواویه. لەم تافی 
کرنه‌وانه‌دا ثه‌و گیانلهبه‌رانه‌ی که که‌متریان خواردبوو که‌متر تووشی نه‌خوشی بووبوون 
تا نه‌وانه‌ی که به‌رده‌وام دمیانخوارد. ناوبراو پێّمان ده‌لیت نه‌وانه‌ی که كەم ده‌خون‌و 
هه‌ميشه بهنیوه تیّری دست له خواردن ههل ده‌گرن, لهشساغی‌و خوراگرییهکی 
زژرتریان هه‌یه. ناوبراو کتێّبێکی به ناوی "ژیانکردن تا ته‌مه‌نی ۱۲۰ سالی" نووسیوه‌و 
لەم کتیبه‌د! به‌کارهینانی حهب و فیتامین‌و مادده کانزاییه‌کانی پیشنیار کردووه که به 


vey 


بۆچوونى من باشتر بوو ۱۰۰ میوه‌خور بمینیته‌ود. 


شه‌کری دسنکرد و هه‌نگوین 

ئێستا تو ده‌زانیت که تیکرای خوراکه دەست کرده‌کانی کارخانه‌کان هیچ ماددمیه‌کی 
زیندوویان تیّدا نییه‌و مرو نه‌خوش دەخەن. شبرینه‌مه‌نییه دستکردهگان کالسیوّمی 
لەش بمتالان دمبمن‌و مرۆف دووچاری جوره‌ها نه‌خوزشی دەكەن. ئەگەر حه‌زت له 
خواردنی شیرینییه, له هاویندا میوه تازمکانو له زستانیشدا خورماو هه‌نجم و کشمیشی 
(گۆگرد لیْنه‌دراو)و موز بخو. هه‌نگوینیش له شه‌کر باشتر نیبه۲۱. له زژربه‌ی ولاتاندا 
ههنگه‌کان به شه‌کر به‌خیو ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها. هه‌نگ, بو همنديك روژی دیاریکراوو 
لمبه‌ر هه‌ندیك هوکار. همنگوین بوخوی به‌رههم دیْنیّت و پاشکه‌وتی ده‌کات‌و نیمه مافی 
ثه‌وه‌مان نییه پاشه‌که‌وتی ئەم گیانله‌به‌رانه بدزین۲۲. له سروشتدا ھەر ستمه‌يك له 
گیانله‌به‌ران بکریّت سزای همیه‌و سزاکه‌شی نه‌خوش که‌وتنه. نه‌و ترشهی له هه‌نگویندا 
هه‌یه و هه‌نگه‌کان بو پاراستنی ههنگوینه‌که‌یان له میرومکانی دیکه پیّی زياد دەكەن› 
نه‌خوشی هیّنهره‌و ناهیِلیت میروه‌کان بیخون. پیّویست ناکات میومکان شه‌کر يان 
همنگویتیان به‌سه‌ردا بکریّت. خوّراکه سروشتییه‌کان هه‌ميشه زژر باشو پر له مادده 
پیْویسته‌کانن. ھەر خواردنيك شه‌کری تیکهل بکریت., دمبيّته هوی قه‌له‌و بوون‌و كۆ 
بوونه‌وهمی جه‌وری‌و مرو تووشی زورخوری ده‌کات. دبیّت خواردنی مردوو لەگەل 
شه‌کرو خوی‌و مرمبادا تیُکه‌ل بکریت. خواردنی زیندوو پیُویستی بهم شتانه نییه. 


0 له چه‌ند په‌راویزیکی پیشووتردا باسی نه‌ودم کردبوو که هه‌موو زینده خورهکان له سەر دم بابه‌ته هاورا 

نین. ومرگیّر 

"- رهنگه بهو شیّومیه رموا نمبیّت که خواردنی همنگوین به دزی له قه‌لهم بدمین, چونکه زور کات هه‌نگوینی 
نیو دارو شاخه‌کان که دمدوزریته‌وه هه‌نگوینی سالانی پیُشووتره‌و زیاتر له پیویستی هه‌نگه‌کان خویان بووه. 

ومرگير 


1 کم ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت ی 


ومرزش و چالاکی جه‌سته‌یی 

ئەگەر دمربارمی ثه‌و که‌سانه لیْکولینه‌وه بکه‌ی که زیاتر له سهد سال ژیاون. دمبینی 
نه‌وان به‌رده‌وام کاریان کردووه‌و به‌هوی چالاکی جه‌ستهیی‌و کاری قورسه‌وه زفرترین 
سوودیان لهو خواردنانه ومرگرتووه که خورادویانه. یمه لەم سه‌رده‌مه‌دا بووین بهو 
که‌سانه‌ی که له پشت سوکان داده‌نیشین‌و ده‌چینی سه‌رکارو له پشت میردوه کار دمکهن. 
ومرزش و چالاگی جه‌سته‌یی ده‌وریکی زور باشی له له‌شساغی تودا دمبیّت. نەك ومرزشی 
پیشه‌یی, به‌لکو ومرزشيّك که وا بکات که‌ميّك نارمق بکه‌یته‌وه. ومرزشه پیشه‌ییه‌کان 
زیانبه خشن‌و دمبنه هوّی تووشبوون به زور نه‌خوشی‌و مه‌رگی پیشوه‌خت. روژانه بیست 
بو سى خوله‌ك وهرزش کردن له هه‌وای نازادو له بارودوخیکی لمباردا ده‌وری زوری 
لەسەر له‌شساغی ههیه. خوّت له‌سه‌ر ثه‌نجامدانی جمناستيك‌و جووله‌ی‌خوگه‌رم کردن 
رابهیّنه. هه‌ولبده هه‌موو به‌یانییه‌ك تەنانەت نه‌گه‌ر پینج بو ده خوله‌کیش بووه ومرزش 
بکه‌ی. ئهم ومرزشه سووکانه دمبیّته هی نه‌وه‌ی که له ماوه‌ی روژهکه‌دا زیته[و چاپوك 
بیت. راکردن له هه‌وای ثازاددا ده‌وریکی باشی له له‌شساغیدا همیه. مه‌له‌و ومرزشه 
سووکه‌کانی وهك باله زور به‌سوودن. تەنانەت ریکردنی خیّراش له هه‌وای نازاددا سوودی 
ههیه. له زستاندا ده‌توانی سوود له که‌رسته‌ی وەك کرمپول ومرگری, هه‌لیهت به‌رز 
مەبەرەوە. لەم رۆژگارەدا که‌رسته‌ی زور بو ومرزشکردن له ماله‌وه دروست کراون‌و 
خراونه‌ته بازاره‌وه. نه‌گه‌ر بتهه‌ویت دمتوانی سوودیان ل¿ ومرگری. مه‌به‌ست له وه‌رزش 
جوره چالاکییه‌کی له‌شه که تو به له‌شساغی بهیِلْیْته‌وه. من نالیّم ببه‌ره ومرزشکاری 
پیشه‌یی. له‌شت له ته‌مه‌لی‌و سستی رزگار بکه‌و ژر باری کار کردنی بخه. به‌رز 
کردنه‌وه‌ی فورسایی یه‌کيّك له وه‌رزشه باشه‌کانه. ومرزشی زورانبازی به‌تایبهت 
سوورانه‌ومکه‌ی, به‌هوی هیّزی دوورکه‌وتنه‌وه له ناومند که به‌هوی سوور خواردنه‌وه 


دروست دمبیت. له جوری خویدا بی وینید. 


مادده کیمیاییه دژه خوره‌کان و گیاکه‌له , دژه میروه‌کان 

ززرجار له خه‌لك دمبیستم, ده‌لیّن میوه‌و سه‌وزه‌کان هه‌موویان ژه‌هراوین» چونکه 
به مادده‌ی کیمیایی گه‌وره ده‌کرین‌و نیتر ج جیاوازییه‌کی هه‌یه که چی بخوین؟ باشه 
ئیستا گوی بگره‌و بزانه مسه‌له‌که چونه. 

- کاتیّك شتی زیندوو ده‌خویت. پیئویستیت به بریکی کهم خواردن هه‌یه بو نه‌وه‌ی 
تیر ببیست. ههموو تیچووی زینده‌خوّری يەك له‌سهر ده‌ی تلپه خورییه. خواردنی 
خوراکی ثاژه‌لی زۆر گرانه. تو لەگەڵ خواردنی به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کانندا: ھۆرمۆنو 
پنیسیلین و هه‌نديك دهرمانی دیکه‌ش ده‌خویت که به مه‌به‌ستی قه‌له‌و بوون ده‌رخواردی 
ناژله‌کان دمدریت. 

۲- تو دەتوانى باخچهیه‌ك بو خوّت دروست بکه‌یت‌و په‌ینی روومکی‌و بایه‌لوجی 
به‌کار بهینی نەك په‌ینی ناژه‌لی‌و مرۆيى. باخچه‌یه‌کی ۱۰ لھ ۱۰ تا رادمیه‌کی زور 
پیداویستییه خوراکییه‌کانی تو دابین ده‌کات. چیمهن مه‌روینه بو جوانی. چونکه له 
چیمهمن ته‌نها نه‌و مادده کیمیاییه له هه‌وادا ده‌میّنیّته‌وه که لیی به‌رههم دیت. 

۲- پیویسته لهو به‌رهه‌مانه بخوّیت که به شیوه‌ی سروشتی‌و بایه‌لوجی به‌رههم 
دین‌و داوا له فرژشیاره‌کان بکه که داوای نه‌م جوره به‌ره‌مانه له جوتیاره‌کان بکهن. ثه‌و 
حیزبه سه‌وزانه‌ی پروپاگه‌نده بو به‌رهه‌مه خوراکییه بایه‌لو جییه‌کان دەكەن› جیی 
خویه‌تی پشتیوانیان ن بکریت. تیشکی خور به‌فیکی زر لهو مادده ژههراوییانه‌ی نیو 
میوه‌کان له‌نیو دمبات‌و زیاتریان ده‌گیریتهوه بو زموی. سیر یکه. بو ھەر كێشەيەك 
پیویسته جوره حه‌بيك بخویت. حهیی ژانه سه‌ر. حه‌بی خه‌و حه‌بی وزهبه‌خش. بهلام 
کاتيك که پزيشك حه‌بی ژمهراویت بو دمنووسیّت پیّت نالیّت ئه‌وانه ژمهرن. پزیشکه‌کان 
تهنها فیربوون بلیْن که چون نه‌خوشییه‌کان چاره‌سهر دمبن‌و پیُویست ناکات تو بو 
خاویّن کردنه‌وه‌و خاوین راگرتنی له‌شت هیچ کاريك بکه‌یت. ثازاره‌کان هاواری جه‌سته‌ن 
بو ثه‌وهمی وزهمی بو دابین بکریت. پر بوونی چالی ناومودت» ترشبوونی له‌راده به‌دهمری 
له‌شت. نه‌مانه واته ثازار! تا ثه‌و کاته‌ی زبل‌و خاشاکه‌کانی له‌شت نه‌که‌یته دمردود. هیچ 
کاریکت به‌سهر پیسبوونی ژینگه‌و ئەمجۆرە قسانه‌وه نمبیّت. سه‌رمتا له خوته‌وه دمست 


پی بکه‌و ژینگه‌ی لهشی خوّت خاوین که‌رموهو خاویْنیش رایبگره. 


۸ کم دهته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت وه 


خراپترین دوژمنی مرو به‌کتریاکان نین, به‌لکو به‌لاشخوریو 
نه‌بوونی هه‌ستی بهربرسیارنییه له است ثه‌وانی دیکه‌و تییه‌راندنی 
ژدانیکی بايەلۆجىبە به‌ره‌و ژبانیکی فه‌نی‌و ههروه‌ها نه‌بوونی بوتری‌و 


ازایه‌تی و ناسینه. 


دکنور دورینت 


ئەگەر تو کاریکت بو خوت کردو وزه‌ی پیُویستت هه‌یوو پاشان دمتوانی بو مناله‌کی 
خۆت يان وه‌چهی داهاتووش كارێك بکمیت. به پیچه‌وانه‌وه ثهم دنیایه‌ی نیمه وەك 
پیئویست بوگه‌نی کردووه. کتَیْبیّك ههیه به‌ناوی "بخوو بمره"؛ نم کتیبه باسی مادده 
کیمیاییه‌کانی تيو خواردنه له فوتوو نراوو پیُچراومکان‌و له بیُشدا ناماده کراوه‌گان 
ددگات. 


له ماوه‌ی و پەنجا ساله‌ی که من کاری پزیشکم کردووه» گه‌یشتوومه هو 
قه‌ناعه‌ته‌ی که هو شیوازو رتگایان‌ی گیراونه‌ته بەر بو نهوه‌ی به دمرمانی 
کیمیایی نەخۆشىبەكان ندهیّن, به هیچ کلوجيك اتوانن لهشساغی بو مرۆۋ 
بکیرنه‌وه. به روالعت که‌لیتتکی گه‌وره لهو گریمانان‌د! ههیه که تا ئەمرۆ 
هاتوون. من ناتوانم باومر بهوه بکهم که مرۆۋ وهك بوونه‌وه‌رنکی 
ُوستووره‌یی که له موعجیزه‌کانی افراندنه. وه‌نده به ناته‌واوی 
افریندراییت که بۆ لهشساغی خۆی پێشگرتن له نهخّشیه‌کان يا زانه‌کانی 
دیکه, ۱۵,۰۰۰ (پانزده همزار) جۆر ده‌رمانی کیمیایی ب‌کار بییّت. یا 


ژماره‌ی ده‌رمانه کان که‌یشتوته ۳۰,۰۰۰ (سی هه‌زار) جور. 


دکتور روزندورف 


لهم رۆژگارەدا به‌تریق (به‌نگوین)مکانی جه‌مسهری باکووریش ژمهراوی بوون. بو 
به‌رنگار بوونه‌وه‌ی ثه‌و هه‌موو پیسیه‌ی له ژینگه‌ی مرۆڭدا ههیه. ته‌نهاو ته‌نها يەك ریگا 
هه‌یه و ثه‌ویش یارمهتی‌و کوّمه‌کی هه‌مه‌لایه‌نه و نیوده‌وله‌تییه. 

ایا نه‌و هاوکاریو کوّمه‌که هه‌مه‌لایه‌ن‌و گشتییه بو نه‌و مه‌به‌سته, له دروست 


سس 


کردنی چه‌کی ناوکی باشترو به‌سوودتر نییه؟ 


نیمه باشترین رنگامان گرتۆتەبەر 6 گوزی زه‌وی 
با مخ 3 
بکه‌ین به په ککه‌وتووحانه‌یه‌ کی گشتی. 


< دکتور هس 


لەچەند سالی داهاتوودا به‌هوی زۆرى بوونى بەكارھێنانى نیتراته‌کان له‌کاری 
کشتوکالیدا, ئاوهکانی ژێر زه‌ویش ژههراوی دمبن, به‌جوّريك که تەنانەت له زژربه‌ی 
شوینه‌کاندا ناتوانریّت خوشی پی بشۆرێت جا ج جای نه‌وی که بخوریته‌وه. هه‌واللکی 
ترستاك له سالی ٩۱۹۸دا‏ باسی نه‌وه‌ی دهکرد که دمبیشت ژمارمیه‌کی زور له بیره‌کان پر 
بکرینه‌وه جونکه ژمهراوین‌و مرو تووشی شیّربه‌نجه دەكەن. ئێستا دمبینی که ره‌نگه 
خواردنه‌وه‌ی ناویش له‌شساغی بخاته مه‌ترسییه‌وه. که‌واته باشترین ریگا نه‌ومیه میوه‌کان 
بخوریت که 4۰یان ناودارن‌و باشترین ثاوی دلوپینراوی دنیاشیان تیّدایه. تهنها دوای 
کاری قورسی جهسته‌یی‌و پارییه‌ك که به هویه‌وه عارهمق بکه‌یته‌وه پیویستت به ناوه. 
نه‌گینا ناوی میومکان به‌سه. هه‌لوهشاندنی بايەلۆجى مروشه‌کانی ولاتانی پیشکه‌وتووی 
پیشهسازی گه‌یشتوته وه‌ها خیرایی‌و استيك که له سمده‌ی رابردوودا تەنانەت 
به خیالیشماندا نه‌دمهات. 

روژيك دیّت مه‌کینه‌ی جوراوجوری وا دروست ده‌کرین که به ناو کار بکه‌ن یا 
مه‌کینه‌ی میغناتیسی دروست دمکرین که پیویستی به وزه‌ی زیاده نه‌بیّت. نه‌وکات 
ریژهی گازی کاربون كەم دمبیته‌وه. به‌هه‌رحال تۆ خوت بو ژیانی نوی امادده بکه. 
رمنگه سبه‌ینی درهنگ بیّت. 


۰ کم ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت RS‏ 


شیوازی دروستی تیکه‌ل کردنی مادده خوراکییه‌کان 

ھەر ماددمیه‌کی خوّراکی پرتین» چه‌وری. نیشاسته» فیتامین‌و مادده کانزاییه‌کانی 
تیدایه. هه‌موو به‌رهه‌میّك له حاله‌تی سروشتی خویدا شیاوی خواردنه‌و هه‌رس دمبیّت. 
چونکه به‌رهه‌مه زیندووه تازه‌و گهییوه‌کان هه‌موو نه‌نزیم‌و دیاستاز ه پیلویسته‌کانیان 
تیٌدایه. هه‌زاران سال پیش نیستا بارودوخ چون بوو؟ نایا مروف وەك ثه‌مرو نه‌و هه‌موو 
شته‌ی له‌به‌ردست دابوو که ئەمرۆ هه‌ن؟ پیشینانی یمه بو به‌دست هینانی خوراك 
ماومیه‌کی زر به‌شوین میومدا دهگه‌رانو ئەگەر میوه نه‌بایه. به‌شوین چرۆو گهلا 
سه‌وزمکاندا دهگهرا ان؟ كەس میوه‌و سه‌وزه‌ی نەدەر واند؟ كەس دانه‌ویله‌ی به‌رههم 
نه‌دهمهیِنا؟ نیستا یمه لهبیری نه‌ومداین که چۆن شته‌کان پیکه‌وه تیکه‌ل بکه‌ین تا باشتر 
هه‌رس ببن. نیمه دهبینین که مروّذ هه‌موو شتیّك ده‌خوات. به‌لام چون‌و نهنجامی نهم 
هه‌موو شت خواردنه چییه؟ دیسان دمیلیمه‌وه. گرنگ نییه که چی ده‌خوین, به‌لکو 
گرنگ نه‌ومیه که ج شتیّك هه‌رس دمکمین. تیکه‌ل کردنی دروستی شته‌کان نه‌و دمرفه‌ته 
بو له‌ش دمره‌خسینیت که به که‌مرین وزه نه‌و شتانه هه‌رس بکات‌و بمژیت که 
ده‌خورین. دامه‌زراوهی نیشتمانی خوراك له نه‌مریکا رایگه‌یاند. 5۰ى ثهو خواردنانه‌ی 
که خەڵك دەيخۆن» کیْشه‌و گرفتی کونه‌ندامی هه‌رسکردنی به‌دواومیه‌و هه‌رس نابن. 
ناته‌واوی سیستمی هه‌رسکرد واته هه‌رس نهبوون‌و نه‌مژرانی مادده خوّراکییه‌کان‌و 
ئه‌نجامی ثهم ناته‌واویه‌ش, ژانه سەر› بشت نیشه. هه‌لامه‌ت» زیپکه‌ی ده‌موچاو هه‌و 
کردنی سنگ, گیرانی لوت. قهیزی, نه‌خّشییه ده‌مار(عصب)ییه‌کان‌و له ثه‌نجامدا 
شیرپه‌نجه. لاوازی كۆئەندامى هه‌رسکرد له ترشانه‌وه دمست پی دمکات. بو ثهم مه‌به‌سته 
حه‌به دژه ترشه‌کانی وەك: رنین؛ مالاکس‌و نالکازایتر ھەن تا ترشی گه‌ده بو دۆخى 
ئاسایی خوی بگه‌ریننهوه. به ملیونان دولار بو به‌رههم هینانی ثهم حه‌بانه خه‌رج 
ده‌کریٌت. له‌ش هه‌ميشه هه‌ول دەدات هاوسه‌نگی خوّی راگریّت. شهم شتانه دمبنه هوی 
هه‌وکردن‌و کیشه‌کانی دیواره لینجییه‌کان که ه‌مه‌ش هوکاری زریه‌ی نه‌خوّشییه‌کانه. 
وەك برینه‌کانی گه‌ده که دمبیّته هوّی تووشبوون به شیرپه‌نجه. تو به یارمه‌تی مادده 


کیمیاییه‌کان ناتوانی هه‌له خوراکییه‌کانت چارسهر بکه‌یت. چونکه هوکاره‌که‌ی بنمر 


" - تمنزیمیکه که نیشاسته دهگؤرێت بو مالتوز. ومرکیر 


ناکه‌یت. به‌شی زوری ثهم حه‌به دژه ترشانه (دژه ترشی گمده) له ئه‌له‌منیوم دروست 
کراون که زیانبه خشه‌و به هوّکاری تووشبوون به نه‌خوّشی خله‌فان (نه‌لرایمه‌ر) له قه‌لهم 
دهریت. به‌هوی نهم نه‌خوشییه‌وه خانه‌کانی میِشك ليك ده‌گوشرین‌و مرۆف وەك منالی ل 
دمیته‌وه. هه‌روه‌ها. هه‌موو مادده نائه‌ندامی‌و دژه ترشه‌کان وەك زیبل‌و خاشاك له له‌شدا 
كۆ دهبنه‌وه, له نمنجامدا ده‌ماره خویتبه‌رهکان ده‌گیرین. تۆ به‌هوی خواردتی حهبه‌کان‌و 
دژه ترشه‌کانه‌وه خوت تووشی گیرانی ده‌مازه خوینبه‌ردکان ده‌کمیت بهلام هو‌کاره‌که 
لهنیّو نابه‌یت. 

به خوراکی سروشتی (واته زینده‌خوری) که تایبه‌تی مروشه. وا دمکه‌ی کوّئه‌ندامی 
هه‌رسکرد پشوو بدات, تا بتوانیّت لاوازی‌و که‌موکورییه‌کانی رابردوو فه‌رمبوو بکاته‌وه. 
له نه‌نجامدا هه‌موو ناته‌واوی‌و نازارهمگان‌و تەنانەت شیرپه‌نجه له قۆناغى سهره‌تاییدا 

ئیستا تۆ ده‌زانی. چی دمبیْته هوّی نه‌وه‌ی تو تووشی کێّشه و گرفته‌کانی كۆئەندامى 
هه‌رسکرد ببیت. تو خۆت نممجوره کیشانه بو خوّت دروست ده‌که‌یت. خواردنی شته‌کان 
به شیوه‌ی تیکهل‌و پیُکه[و بی به‌رنامه هوکاری نه‌خوشییه‌کانه» که لەم حاله‌ته‌دا دۆخى 
کیمیایی له‌بار بو هه‌رسکردنی خواردنه‌کان دسته‌به‌ر نابیّت. هه‌رس نه‌بوونی خواردن 
لەم فوّناغه‌دا چه‌ندین کیشه‌و گرفت بو کوئه‌ندامی هه‌رس دروست دمکات. که یه‌کهم 
قوناغی ترشانی مادده نیشاسته‌ییه‌کانو باکردنه. مادده پروتینییه‌کان‌و چه‌ورییه‌کان 
ده‌گنینو له نمنجامدا گازی میتان دروست دمبیّت. ترشانی گه‌ده‌و سوتانه‌وه‌ی به‌هوی 
نه‌ودودیه. 

هو به‌کتریایان‌ی که به‌هوی ترشان‌و گه‌نینه‌وه دروست دمبن» دهست دمکهن به 
خواردن‌و پیسی حیّدیلن. له نه‌نجامی کوّبوونهوه‌ی نهم پیسی‌و خاشاکانه له به‌شه 
جوراوجوره‌کانی له‌شدا. مرۆڭ تووشی كۆمەڵێك نازارو دیارده دمبیّت که نه‌خوّشییان پی 
ددوتریّت. نه‌و به‌کتریایانه‌ی به‌هوی ترشانه‌وه دروست دمبن, مه‌ترسیدارن‌و کحول‌و 
سرکه دروست ددکهن. ثه‌و حاله‌تانه‌ی گرفت‌و کێشه بو کوئه‌ندامی هه‌رسکرد دروست 
ددکه‌ن بریتین له: 

خواردنی ثه‌و شتانه‌ی که مرژفی میوه‌خور ناتوانی لەگەل خواردتی میومدا 
هه‌رسیان بکات. 


۲ کهر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت as‏ 


پیکه‌وه خواردنی نه‌و شتانه‌ی که پیویستیان به کاتی جیاوازه بو هه‌رسکرد. 
به‌مجوره نه‌و خواردنانه‌ی که پیّویستیان به‌کاتی زژره بو هه‌رس بوون, بو ماومیه‌کی زر 
نمو خواردنانه له گه‌دمدا دیِلنه‌وه که کاتیُکی که‌متریان پیئویسته بو هه‌رسکردو نه‌مه‌ش 
دمبیّته هوی ترشان‌و دروست بوونی باوبژو به‌کتریا. خواردنی دیسیّر (میومکان)هه‌ميشه 
دهبیته هۆی ترشان‌و دروست بوونی باوب. 

٩‏ خواردنی نه‌و خوراکانه‌ی که دوای هه‌رس بوون دوخیکی ترشی جیدیلن. 
نممجوره گورانکاریانه له كۆئەندامى هه‌رسکرددا دمبنه هوی تهومی لەش بکه‌ویته دۆخى 
ترشیه‌وهو له ئەنجامدا کهسه‌که تووشی شکانی ددانه‌کانی‌و نیُسکه‌کانی دمکهن. 

به‌هوی گورانی دوخی گه‌ده بو دۆخى ترشی کالسیومی پپویستی له‌ش که توخمیُکی 
نفته. بو پووچهل کردنه‌وهی نهم دوخه ترشیه له نیسکه‌کان‌و ددانه‌کانه‌وه راده‌کیشریت, 
که ددبیْته هوی شکانیان. من زر جار باسی ثه‌وهم کردووه که له نیْستادا زیاتر له ٩۰‏ ی 
خوراکه‌کانمان ترش(نه‌سید)ین. 

* زیاتر له‌وه بخوی که گه‌ده دمیبات. نهم زور خوّریانه هه‌ميشه هوکاری سه‌رمکی 
دروست بوونی به‌کنریاکانن. ترشان‌و گه‌نین له قوناغه خراپه‌کمیدا دەبێتە هوی نه‌وه‌ی 
که گهده کار بکات بو ثه‌ومی خواردنه هه‌رس نه‌بوومکان شی ببنه‌وه‌و بکرینه دمرهوه. 

* خواردن له حالیْکدا که مرۆف تووشی نیگه‌رانی سوزداری يان دله‌راوکی بووه يان 
پیویستی به پشووه یا خود توورمیه. 

* خواردنی نه‌و خوراکانه‌ی که به‌هاراتیان تیدایه. پارێزمره کیمیاییه‌کانی خوراك, 
رانی گه‌رم کراو. هه‌نديك مادده‌ی وەك ترشی يوريك که له گوشتی ناژه‌لاندا ههیه. 
سرکه‌و خوئ که ماددمیه‌کی کانزایی مردووه. تیکرای ئهم شتانه دمبنه هوی دواخستنی 
کرداری هه‌رسکرد خواردنه‌که‌و دمی‌شینن. 

* خواردنی خوراکی لیْندراو. که‌له‌رمی کولاو دوو ثه‌ومنده‌ی که‌له‌رمی کال, کاتی 
پیویسته بو هه‌رسبوون. جیا لهوه‌ی که کولاندن شته به‌سووده‌کانی لمنیّو دمبات. نهم 
بابه‌ته سه‌بارمت به زوربه‌ی خوراکه‌کان راسته. نیمه هه‌موو روژیك له بواری خوراکدا 
چهندین هه‌له ده‌که‌ین بی ثه‌وهمی له نه‌نجامه‌کانی ناگادار بین. باشترین کاریك که تو 
ده‌توانی له ماوه‌ی روژدا بیکه‌یت نه‌ومیه که مادده خوراکییه‌کان به‌ریژه‌یه‌کی دروست و 
شیوازیکی راست تیکهل بکمهیت. مادده خوراکییهکان زۆرن. وهك میوه. سه‌وزه 


وار لممه‌نجهل بیّنه ی ی( ET‏ 


جوراوجورهمگان. کاکنه‌کان» دانه‌وینه, مادده نیشاسته داره‌گان‌و به‌تاته. باشترین کار 
نه‌ومیه که میوه تیکهل به هیچ شتیکی دیکه نه‌کهیت‌و به‌ته‌نها بیخو. هه‌روه‌ها 
کاکله‌کان‌و دمنکه‌کان له گەڵ مادده نیشاسته‌داره‌گاندا تیکه‌ل مه‌که. 

مادده پروتینییه‌کانی وەك کاکله‌گان‌و دانه‌کان بو هه‌رس بوونیان پیویستیان به 
دوخیکی ترشه. له حالیکدا که مادده نیشاسته داره‌کان بو هه‌رس بوون پیویستیان به 
دوخیکی تفته. گه‌ده ناتوانیّت له يەك کاتدا هەم ترش بیّت‌و ههم تفت. لەم حاله‌ته‌دا 
نەك مادده پر وتینییه‌کان و نه‌مادده نیشاسته داره‌کان» هیچ کامیان به‌ته‌واوی هه‌رس 
نابن. که‌له‌که بوونی مادده هه‌رس نهبوومگان له لەشداء گوئه‌ندامی هه‌رسکرد تووشی 
گرفت‌و کیشه ده‌گات. 

له‌ش بو رزگار کردنی خوی له شهرو به‌لای زبل‌و خاشاکه‌گان خیّرا چهندین 
ریوشوینی نه‌منی وهك له‌رزو تاء ژانه سەر› ههو کردنه‌کان, هاتنه‌دمره‌وه‌ی خلته له 
لوت‌و قورگه‌وه. له‌رزینی شانه‌کان‌و ساردی قاچه‌کان, ده‌گریته‌ی هره. تیکری نهم 
رێوشوزنانه که ههر کامیان له ژیری‌و تیگه‌یشتن‌و وشیاری له‌شه‌وه سه‌رچاوه دهگریت. بو 
هاوسه‌نگ بوونه‌ومیهتی. ههرگیر لەش ریّوشوینیّك ناگریته‌به‌ر که خوی لهنیو به‌ریت. 
چونکه پاش هه‌رکام لهم ریوشویّنه خیّراو کاتیانه. تۆ هه‌ست ده‌که‌یت که باشتر بوویت. 
بو نموونه جاریکی دیکه که تووشی ههلامهت بوویت. بزانه دوای نه‌ودی که خلته‌و 
پیسییه‌کان له لشت کرانه دەر بارودۆخت چهند باشتر دمبیّت. له‌ش هه‌میشه ههول 
دهدات خوی هاوسه‌نگ و ريك‌وپیك و کونترول بکات‌و خوی حه‌کیمو زاناو عارفو 
سوفییه. ته‌نها پیئویسته بیناسیت. دوای هه‌موو تالێهاتنێك که‌سه‌که ومها خاوین 
دمبیْته‌وه وەك بلَیّیت ههر نیْستا له‌دايك بووه‌و هیچ نازاریکی نییه. برینی گه‌ده‌و 
شیرپه‌نجه جیا له کو بوونه‌وه‌ی دریژماوه‌ی مادده ژمهراوییه‌کان له له‌شدا. هیچی دی 
نییه. شیرپه‌نجه واته کو بوونه‌ومی پروتینه هه‌رس نه‌بوومکان که بوونه‌ته زبل‌و 
خاشاك و له‌شیان داگیر گردووه. نهم نه‌خوشییه به‌رهه‌می به‌کارهینانی له‌راده به‌ده‌ری 
مادده ترشی سازه‌کانی وەك» خوراکه لیْندراومکان‌و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کانه. بو رزگار 
بوون له دمست ثهم نه‌خوشییانه پیویسته هوکاره‌که‌ی لهنیُو ببه‌یت نەك نه‌شته‌گه‌ری 
بکه‌یت يان دمرمان بخوّیت. ئەگەر دمتهه‌ویّت له‌شساغی له نامیّز بگریته‌وه. بگه‌ریره‌وه 
سەر خوراکه سه‌ره‌کییه‌که‌ی خوّت. مهنجه‌ل گوّرستانه‌و تۆشى کردوته بوونه‌ومریکی 


٤‏ ۰ کم ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت مد 


مردووخور. ئه‌ومت لمیاد بیت که هوکاری هه‌موو نه‌خوشییه‌کان ژمهراوی بوونیُکه که له 
ناوو هه‌واو خوراکه‌وه دروست دمبیت. 

تیکه‌ل کردنی مادده نیشاستهییه‌کان لهگه‌ل مادده ترشیه‌کان 

به‌گشتی بر له تیُکه‌ل کردنی خوراکه‌کان مه‌که‌رهوه. چونکه کونه‌ندامی هه‌رسکرد 
تزووشی گرفت‌و کێّشه دمکات. تیْکه‌ل کردنی شته‌کانی دیکه‌ی وەك شه‌کر لەگەل مادده 
نیشاسته دارهکان (شیرینه‌مهنییه‌کانایش هه‌رسکرد دوا دهمخات‌و دمبێته هی شمودی که 
كۆئەندامى هه‌رسکرد تووشی گرفتی جوراوجور ببێّت. هه‌رگیز نابیّت میوه ترشه‌کانی 
ودك. پرته‌قال‌و لیموو هه‌روه‌ها ته‌ماته. هه‌نديك له ههلوژهکان. تریی ترش و سرکه. 
له‌گهل مادده نیشاستمداره‌کانی وەك دهنکه‌گان, په‌تاته» گیز نان برنج» چونه‌رو 
هه‌موو به‌رهه‌مه‌کانی گمنم. تیکه‌ل یکرین» چونکه مادده ترشیه‌کان هه‌رسکردنی مادده 
نیشاسته‌دارهکان پەك ده‌خات. به‌مجوره ئه‌نزیمی پتبالین که نه‌نزیمیکی تفته‌و له‌گه‌ل 
لیکی دهمدا دمردهدریت. کاریگه‌رییه‌که‌ی له دست دمدات‌و ناتوانێت نه‌رگی خوی 
جیبه‌جی بکات. میوه لەگەل دانه‌ویله‌کاندا (ودك سیو له‌گه‌ل برنج يان نان)دا مه‌خو. 
لانی کهم تا ثه‌و کاته‌ی که ناتوانی ببیته که‌سیکی زینده‌خوّری راسته‌قینه؛ ثه‌وا له پێناو 
لمشساغی خوتدا واز له خواردنی گوشت‌و به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان بیْنه. خوّت له خواردنی 
سیرو پیازو که‌ودرو شته تونده‌کان ببوێره که ژمهری نالیسین‌و خهرده‌لیان تیّدایه. نهم 
شتانه لینجه‌په‌رده‌ی ناودوه ده‌ووروژینن‌و دمبنه هوّی ههو کردنی لینجه‌به‌رده‌ی ناودوه‌و 
تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی گلاندی سپرژنید. نه‌وانه به‌ته‌واوی زیانبه خشن‌و 
ههرچه‌شنه تایبه‌تمه‌ندییه‌کی دمرمانی که دهلیْن ههیانه, له‌بیری بکه. گولاجه‌کانی سیر 
وەك هه رده‌رمانیکی دیکه لهش ده‌ورووژینت و بی‌توانای دهکات‌و له‌ش به گرتنه‌به‌ری 
هه‌موو ریوشوینه‌کانی خوی ههول دمدات هه‌رچی زوتره ثهم ژمهره بکاته دمره‌وه. ھەر 
لەبەر هم هزیه‌یه که دوای خواردنی سیر تا ماومیه‌کی زور بۆنت ل دێت. نه‌گه‌ر بریك 
سیر له دستت هه‌لسویت. دمبینی که چون پیستی دستت ده‌چووزیته‌وه. نای له‌شی 
داماو! پیازیش ووروژینه‌ریکی ومهایه که تمنانمت بونه توندمکه‌ی چاو نازار ده‌دات. 

سپیّناغ‌و ریّواس ترشی ئه‌کسالیدیان تیّدایه‌و کالسیومی له‌ش كەم ده‌که‌نه‌وه. چونکه 
پنویسته له‌ش له ریگه‌ی به‌کارهینانی مادده تفته‌کانی خوّیه‌وه ئەم ترشه پووچهل 


بکانه‌وه. نه‌مه به‌یوهندییه‌کی کیمیایی نیُوان تفته‌گان‌و ترشه‌کانه‌و له‌ش ههول دەدات 
هاوسه‌نگی دوخی کیمیایی خوی راگریت. کاتيّك که له‌ش له دۆخی ترشیدایه. له‌ش بو 
گیرانه‌ومی هاوسمنگی خوی مادده‌ی تفتی له نیْسكو ددانه‌گانه‌وه ومردمگریّت. نه‌مه 
هوکاری نه خوشییه‌کانی ئێّسكو خراپ بوونی ددانه‌کانه. هه‌ميشه وریای تیکه‌ل کردنی 
کاکله‌کان (چهرصسات) به. هه‌ميشه يەك جۆر مادده‌ی نیشاسته‌دار بخو. برنج به نانه‌وه 
مه‌خوّو پهتاته لەگەل برنج يان ناندا مه‌خو. میوه ترشه‌کان له‌گه‌ل میوه شیرینه‌کاندا 
مه‌خو. میومکان له‌گه‌ل هیچ شتیکی دیکهدا تیکهل مه‌که. بەتايبەت کاله‌ك‌و شوتی. 
میوهکان له هه‌موو شتیك خیراتر هه‌رس دمبن‌و ھەر بویه دمبیّت به‌ته‌نها بخورین. عه‌لی 
بابا هەم پرتینی ههیه و هەم نیشاسته و لهو دانه‌ویلانه‌یه که زۆر به گران هه‌رس دمبن. 
تیک رای خه‌له و دانه‌ویله‌کان تهنها به شیوه‌ی چه‌که‌ره شیاوی خواردنن. مادده 

وتینییه‌کان له‌گه‌ل سهومزه جوراوجورمکاندا بخوّو مادده نیشاسته‌دارمکان له‌گه‌ل 


۲ 


زه‌لاته‌دا. نیشاسته له‌گه‌ل چه‌وریدا مه‌خو. 


گوشت. ماسی, هیلکه 

هه‌موو نهو زانایانه‌ی» چ له رابردووداو چ له نیْستادا. له بارودوخی مروفیان 
کولیومته‌وه. له‌و بروایه‌دان که مروف میوه‌خوره بووه‌و میوه خوريشه. پیکهاته‌ی له‌شی 
نیمه لەگەل پیکهاته‌ی له‌شی ممیموونه مرۆف اساگاندا تارادمیه‌ك ودك یه‌که. نهم 
ممیمونانه ملیوقنان ساله میوه ده‌خونو له‌شساغن, له کاتیکدا نیمه‌ی مرۆفه خاومن 
شارستانییه‌کانی شهم روژگاره تەنانەت نازانین كاتێك نه‌خوش که‌وتین؛ چی بکه‌ین. 
به‌روژوو بهو پشوو بده. 

ژمارهمی هکی زور زانا بو ماومیه‌کی دوورو دریِژ بو دوزینهومی فایروسی نایدز 
لیکولینهوه‌و تاقیی کردنه‌وهیان لەسەر ژمارمیه‌ك ممیمونی داماو کرد به‌لام ثه‌وان 
فایروسه‌کمیان له له‌شیان کرده دمرو به زمانی بی‌زمانی (به زمانی حال) بهو زانا 
به‌ریزانه‌یان وت نهم نه‌خوشییه پیرژزی مرقفی خاومن شارستانی بیّت تا سیستمی 
پزیشکی له سایه‌ی سهری نه‌وانه‌وه پارمیه‌کی زیاتری دست بکه‌ویت. به‌هه‌رحال, ئەم 
ممیموونانه به‌هوزی خواردنی خوراکی سه‌ره‌کی‌و بنه‌رمتی خوّی, سیستمیکی به‌رگری وه‌ها 
به‌هیّزیان همبوو که هه‌موو تاقیکردنه‌وه‌کانی لیکو له‌رانی کومه‌لگه‌ی پیشه‌سازیان کرده 
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یلقی سەر ئاو. نه‌مه له حالیکدایه که مرۆف تا نیْستا نهیتوانی له‌وه تییگات که بۆچى 
تووشی ههلاممت دمبیّت و بۆچى سیستمی له‌شی له است سهرمادا نه‌وهنده داساوو 
ره‌زیله و بۆچى سه‌رمرای ثه‌و هه‌موو پريشك و دمرمانه که‌چی دوو همفته ده‌خایه‌نیّت که 
هه‌لامه‌ته‌که‌ی له کول بکه‌ویْته‌وه. نه‌و کات شوین فایروسی نایدز دمکه‌ون! 

دکتور شیلتون ده‌لیّت. نه‌خوشی نایدز شتيك نییه مه‌گه‌ر سفلیسی دریژخایهن‌و 
پیسبوو که هه‌لگری مادده زیانبه‌خشه‌کانی ناوه‌وه‌یه. به‌لام ھەرچۆنێك بیّت بو 
کومه‌لگه‌ی پزیشکی بۆته دوکان‌و بازاریکی زور باشه. نەخۆشى ته‌نها کردنه دمره‌وه‌ی 
مادده زیادو زیانبه‌خشه‌کانه له له‌ش که بو ماومیه‌کی زور به‌هوی کاوێژ کردن‌و 
خواردنی مادده ژمهراوییه کوشه‌نده‌گانه‌وه له له‌شدا کوبوته‌ود. ئەم ته‌نانه له سههره‌تای 
مندالییه‌وه تا نیْستا له له‌شدا كۆ بوونه‌ته‌وه‌و به‌رهه‌می خواردنی شیرینییه به‌تامه‌گان 
يان شته لیْندراوو مردووه‌کانه. سروشت‌و لەش نه‌مجوره نه‌خوشییانه دروست ده‌کات تا 
دووباره ته‌ندروستیت بو بگیرنه‌وه. نەخۆشى پرژسه‌یه‌کی شیفا به‌خشییه. ززربه‌ی ئەم 
مادده ریگرو سه‌بارانه» زبل‌و پاشماوه‌ی لاشه خوری تون (گزشت‌و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه 
خوراومکان). 

مرو ته‌نها به‌شه نه‌رمو ترش دروست کهره‌کانی ناژهلان ده‌خوات که هه‌لگری 
چه‌ندین مادده‌ی ژمهراوین, ناخر نثاژهله‌کانیش پاشماوه‌و پاشه‌رو له له‌شیاندا ماوه که 
نه‌کراوحته دمر. گۆشت زور خیرا خراپ دمبیّت‌و زیان به کوئه‌ندامی هه‌رسکردنی نیمه 
ده‌گه‌ینیّت. مروژفه‌کان, تەنانەت پزیشکه‌کانیش ئهم که‌لاکانه ودك پرتینی زور باش بو 
لەش دمناسینن‌و نهم شیّوه بیر‌گردنه‌وه گه‌وجانه‌یه بو نیمه دروست ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها 
نیمه ثه‌و مادده کیمیاییانه‌ش ده‌خوین که له شوینی راگرتنیان دمدرین به ناژهله‌کان, 
چونکه ناژه‌له‌کانیش ناتوانن بی پزیشك و ده‌رسان بو ماومیه‌کی زور له شوینه 
ته‌نگه‌به‌ره‌کاندا بژین. نه‌وان به‌هوی نه‌جولانیانه‌وه زر زوو ده‌مرن. 

خراپترین گوشتیك که مرۆف (له روژناوا) دمیخوات» گۆشتى به‌رازه که تەنانەت 

پیسایی خوّشی ده‌خوات. عه‌جهب خۆراكێْك! به‌راز گیانله‌به‌ریکی هه‌موو شتخوره‌و مرو 
پله‌یه‌کی لهو بانتری بوی خوی به‌دست هیّناوه. له‌خوّرا نیبه که موسلمان‌و جووله‌که 
گوشتی به‌راز ناخون. به‌لام كام مه‌سیحیو كام قه‌شه ئاورێك لەم بابه‌ته دمداته‌وه؟ ثه‌وان 
۷۰ گوشتی بهرازو ۸۲۰ گوشتی رهشه وەلاغ ده‌خون. کتیبی " گوشت مه‌خوو به 
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لمشساغی بژی" بخوینه‌ره‌وه. 

ثه‌ندامانی ھۆزێك له فه‌ٍمضسا ئەوەندە تووشی هه‌رزمیی بوون که بیان وایه 
گۆشتى بمراز باشترین گوشته و شیری مانگا ناخونه‌وه. گزشت ته‌نها پرژتینی ههیه‌و 
ثه‌ویش به‌هوی به‌رکه‌وتنی گهرمییه‌وه دەبەستێتو هه‌رس نابیّت. نیمه دتوانین ترشه 
نه‌مینییه‌کان که به‌شیّوه تازه‌و زیتدوو هه‌ن. هه‌رس بکه‌ین, نەك پرژتینی ناماده له 
گۆشتى ناژه‌لاندا که گه‌نیوه. هه‌نديك كەس گۆشت دادمنین بگه‌نیّت تا نه‌رمو ناسك 
بییّت. له رابردوودا خه‌لك ته‌نها له روژی پشوو(یه‌ك شه‌ممه)دا گۆشتيان ده‌خوارد. به‌لام 
نیستا هه‌موو رۆژەكانى ههفته گزشت ده‌خوریّت. تو لهو کتیبه‌ی له سه‌ره‌وه ناوی براء له 
هه‌موو هو مادده ژمهراوییانه شارهزا دمبیت که لەم کهلاکانه‌دا هه‌یه. به‌تایبمت له 
گوشتاو (ئاوی گزشت) تی‌ده‌گه‌یت که جیا له میزیکی خه‌ست (یذریا) هیچی تر نییه. 

گوشتاو نەك ھەر هیرت پی نادات» به‌لکو هیْزی مروفیش لهنیّو ده‌بات‌و نه‌مه ته‌نها 
نه‌فسانه‌یه که دەلێّت گوشتاو هیر دمدات به مروذ. لەم سمرده‌مه‌دا ماسییه‌کان چی 
مادده‌ی ژمهراوی نیو ناوی دمریاکانه له له‌شی خویاندا کوّی ده‌که‌نه‌وه. نهم مادده 
ژه‌هراوییانه که گه‌ردیله‌کانی قالایی‌و کادیومی نیو هه‌وان» کاریگه‌ری خراپی له‌سه‌ر 
له‌شی ماسییه‌کان‌و ئه‌وانه‌ش هه‌یه که ماسی ده‌خون, به‌تایبهت که گۆشتى ماسی زۆر 
خیراتر له گوشی گیانله‌به‌رانی دیکه خراپ دمبیّت‌و ده‌گه‌نیّت. ژه‌هراوی بوون به گزشتی 
ماسی زور زیاتره تا ژههراوی بوون به گوشته‌کانی دیکه. 

هیلکه له گزشتیش خراپتره» چونکه پروتینی زیاتری تیدایه‌و زور له گزشت 
چه‌سپه‌نده‌تره. هێلکه گلانده سیّکسییه‌کان له منالدا ده‌ورووژینیت. ھەر لەبەر ئەم 
هویه‌ش پیش واده‌ی خوی هه‌نديك له کچان تووشی سووری مانگانه دمبن. تا زوتر 
سووری مانگانه دمست پی‌یکات بهو رادمیه تەمەن که‌متر دمبێت. پێشتر نافرمتان له 
ته‌مه‌نی ۱۱ بو ۷۸ سال ده‌که‌وتنه سەر سووری مانگانه, به‌لام نیْستا له ته‌مه‌نی ۱۲ بو ۱۶ 
سالی دهست پی‌ده‌کات. به‌کارهینانی مادده پرژتینداره‌کان دمبیْته هوی نه‌وه‌ی که 
هورمونه سیکسییه‌کان زوتر گه‌شه بکه‌ن. په‌ندیکی باوه که ده لیت هیّلکه» تو درووست : 
ده‌کات. مریشکه داماومگان که له ده‌واجیتی زور به‌رته‌سکدا به‌ند کراون‌و به مادده 
کیمیاییه‌کان به‌خیُو دمکرین‌و به که‌لك ومرگرتن له پیل‌و پاتری ناجاریان ده‌که‌ن خیّرا 
خیّرا هیلکه بکمن. خویان هیّنده به‌خته‌وهر نین تا هیلکه‌که‌یان به‌خته‌ومری بو مروظ 
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بیِنیّت. نه‌و هوزانه‌ی ته‌مه‌نیان دریژه زیاتر زینده‌خورن» وەك هوزی هانس له نزيك 
هیمالیاو نیپال. چه‌ندین هوزی وهك نه‌سکیموهکان که زیاتر گّشتی ماسی ده‌خوّن, 
ته‌منیان کورته و ززربه‌یان ته‌مه‌نیان له ۲۷ سال تیّپهر ناکات. به‌لام سه‌رهرای ثه‌وه‌ی که 
نه‌وان گوشت‌و چه‌وری ناژه‌لان ده‌خون, که‌چی تووشی جه‌لته‌ی دلو گیرانی ده‌ماره 
خوینبه‌رمکان نابن. ھەر لمبه‌ر نهم هوّیه‌یه که به‌کارهینانی رون ماسی (ئۆمێگا ۲) بو 
دابه‌زاندنی کلسترولی خوین بی كەڵكو زیانبه‌خشه. نه‌سکیموهکان گّشتی گیانله‌به‌رکان 
به‌کالی ده‌خون‌و له لاویتیدا ده‌مرن. نه‌خواردنی خوراکه روهکییه‌کان که تفتن‌و پئویسته 
بو هاوسه‌نگ کردنهوه‌ی نه‌و دوخه ترشه‌ی که به‌هوزی خوراکی ناژه‌لییه‌وه دروست 
دمبیّت. له به‌رنامه‌ی خوراکیدا بگونجیندریت. دمبیّته هوی نه‌ومی که ثه‌سکیموه‌کان 
هه‌ميشه لەشێكى له‌راده به‌دهر ترشیان هه‌بیّت‌و نه‌مه‌ش دمبیّته هوی هه‌آنه‌کانی 
نیْسکانیان. که‌می تیشکی خورو فیتامین 0 رولیکی کاریگه‌ری له مردنی بیش وه‌ختی 
ثه‌واندا هه‌یه. لێكۆلەرێك به ناوی ثاریرله‌ند که خوی بو ماوه‌ی چه‌ندین سال 
به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی تايبەتى پیشنیار دەکردو له نزيك جه‌مسه‌ری باکوور له‌دايك 
بووه. دمنووسیّت؛ له رابردوودا نه‌سکیمومگان ناماده بوون بو دستخستنی فالبیك 
سابوون هه‌موو شتیکی خویان بدن چونکه نه‌و مادده تفته‌ی له نیو سابووندا هه‌یه تا 
رادهعیه‌ك مادده ترشه‌کانی له‌شی نه‌وانی پووچه‌ل دکرده‌وه‌و باری مه‌زاجی نه‌وانی باشتر 
ده‌کرد. رژنی ئۆمیگا ۲ له ثاوی سارددا دمتویّتهوه‌و ودك ھەر رونیکی تیرنه‌بووی دیکه 
له‌گه‌ل ثوکسیجیندا ئاوێتە و ثکسیده دمبیت. رژنی ماگارینیش که له رونیکی هاو 
شیومی نهم دروست دهکریت. دەتوانێت هه‌نديك ماده له خوین راکێشێته دمرو چه‌ندین 
نه‌خوشی زانراوو نه‌زانراو دروست بکات. ئهم چه‌ورییانه که له‌نیوان شانه‌کان‌و دیوارک 
ده‌ماره‌کاندا كۆ دمبنه‌وه. دمبنه هوّی تووشبوون به چه‌ندین نه‌خوشی جوراوجورو بو 
پووچول کردنه‌ومیان» وەك له پزیشکی باودا باوه. دمبیّت دژه وکسیداسیون به‌کار بت 
که دمبیّته هوّی له‌به‌ریه‌ك هه‌لته‌کانی سیستمی به‌رگری له‌ش. به‌کارهینانی رونی ئۆمێگا 
۳ هوکاری لاوازی سیستمی به‌رگری له‌ش له بەرابەر نه‌خوشی نایدزیشدایه. له‌باتی 
ثه‌وه‌ی پارهکمت بدهی بهم مادده ژدهراوییه مه‌ترسیدارانه. میوه بخوو خوّت به 
فیتامینه‌کان چارەسەر بکه. ه‌و مادده کانزاییانه‌ی له‌نیو میوه‌کاندا همن. خاوینکه‌ردوه‌ی 
سروشتین‌و لهش پاك دهکه‌نه‌وه‌و بهو مادده‌و فیتامینانه‌ی که تیایاندایه ناهێڵن لەش 
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تووشی که‌می وزه ببیت. بوجی کاتيّك که غمساله‌ی قاپ شورین‌و کتری کلس ده‌گرن, بو 
خاوین کردنه‌ومیان ليمۆندۆزى به‌کار ده‌هیسنن؟ چونکه ليمۆندۆزى کلسه‌کان 
دمتوینیته‌وه‌و بزرییه گیراوه‌کان ده‌کاته‌وه‌و ناهیلیْت بورییه‌کانی ثه‌و کهرستانمبگیرین. 
به‌لی» لەم رۆژگارمدا مرفی سووك‌و رزیل کراو دمیهه‌ویّت هه‌روا لەسەر سیستمی 
هه‌له‌ی ژیانی بروات‌و بو چارسه‌ری هه‌له‌کانی خوی چه‌ندین مادده‌ی ودك ئۆمێگا ۳ يان 
چه‌ندین مادده‌ی کیمیایی دیکه‌ی ودك گولاجی سرو رووه‌که دمرمانییه‌کانی دی به‌کار 
بهیْنیّت تا پیش به کارمسات بگریت يان بلاو بوونه‌وهمکه‌ی دوابخات. پرسیار ده‌کرنت 
باشه ئەگەر ثه‌سکیموهکان تووشی گیرانی ده‌ماره‌گانیان نابن, ثه‌ی که‌واته بۆچى زوو 
ده‌مرن؟ لمبیرت نه‌چیّت مرۆف میوه‌خوره نەك گزشتخور. همروه‌ها نه‌وانه‌ی که بریکی 
كەم گوشت ده‌خون, زور لهو که‌سانه لمشساغترن که گۆشتو به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان 
ناخون به‌لام نانو دانه‌ویله و شبرینی زور ده‌خون. دیاره مه‌به‌ست موه نییه که گوشت 
خوراکیکی ته‌ندروسته, به‌لکو مهبه‌ستمه بلیّم که زیانه‌کانی دانه‌ویّله له زیانه‌کانی 
گوشت زور زیاتره. نممجوره زینده‌خورانه خویان تووشی نه‌خوشی جوراوجور دەكەن که 
به‌هوی که‌می مادده‌گانهوه دروست دمبن. دیاره ثه‌وانه‌ی که گۆشتو به‌رهه‌مه 
ناژه‌لییه‌کان ناخون, به حهزو مهیله‌وه هم ناموژگارییه له‌گوی ناگرن. به‌لام له‌یادمان 
بێّت که دکتور نیشانزو دکتور دنسمور که من له به‌شی ناندا به‌دوورو دریژی باسم 
کردوون. هه دووکیان لهو باودره دان که مادده خوراکییه‌کان به پله‌ی یه‌کهم بریتییه 
له میوه‌کان, دووهم گوشتی باله‌نده‌کان‌و ماسی‌و گزشتی سوور سیّههم جوره‌کانی سه‌وزه‌و 
پاشان خه‌له‌و دانه‌ویله‌کان. لەم پله به‌ندییه‌دا يەكەم شت میوه‌گانن‌و دوایین شتیش 
خه‌له و دانه‌ویله‌کانن. به‌و مه‌رجه‌ی که گۆشتو به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان لەگەل بریکی زور 
زهلاته و سه‌وزهدا بخوریّت. نەك لهگه‌ل نانو برنجدا. ئەگەر گوشتت خوارد» واته ساسی 
روماتیزمه‌شت لهگه‌لدا نۆش کردووه. چونکه گزشت هه‌لگری پیورینهو زر 
مه‌ترسیداره. گۆشتى ماسوولکه‌ی کولاو مه‌ترسی که‌متری هه‌یه. گوشتی مردوو و کولاو 
ماددمیه‌که به لەش نامۆيە› جونکه ریشالی نییه‌و ریخوّله تووشی چه‌ندین نه‌خوشی 
ده‌کات. به‌هوّی خواردنی شته ناموگان. جووله‌ی شمپولییه‌کان له ریخوّله‌کاندا ده‌وستیّت و 
که‌سه‌که تووشی قه‌بزی دمبیّت. گۆشتو ماسی‌و هیلکه لەش ده‌خه‌نه دۆخى ترشییه‌وه‌و 
هوکاری زۆرێك له نه‌خوّشییه‌کانن. نه‌و پاشماوانه‌ی که دوای کرداری هه‌رسکردنی گۆشتى 
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ناژه‌لان جێ ده‌میْنیّت دمبیّته هۆی ورووژانی لهشی مروذو گەسەكە هه‌ست دەكات بەھێز 
بووه. نه‌مه خهسلهت‌و تایبه‌تمه‌ندی هه‌موو ورووژینهرهکانه که سه‌رمتا هیّزی مرۆف زياد 
دەكەن› بهلام لاوازی گشتی به‌دواوهمیه. قاوه. جگه‌ره کحول‌و ماده سرکه‌ره‌کانیش 
کاریگه‌رییه‌کی هاوشیّومیان ههیه. لهش ههول دمدات هه‌رچی زوتره ثهم مادده نامویانه 
بکاته دمرو بو نهم کاره‌ش وزمیه‌کی زور به‌کار دهمهینیت. به‌دوای نهم ورووژانانهدا 
ماندوویتی‌و داهیزران دیّت. که له ئه‌نجامدا دیسان داوای کحول‌و جگەره ده‌کات. كەسێك 
که خوّی به خوراکه رووه‌کییه‌کان» به‌تایبهت میوه‌کان رابهیْنیّت. هیچ پیویستی به مادده 
فه‌وتینه‌رو زیان به‌خشه‌کانی وەك جگه‌ره‌و چا...و هتد نییه که دوای خواردنی گوزشت‌و 
به‌رهه‌مه اژه‌لییه‌کان حه‌زی بوی دەچێت. 

پیویسته لهو که‌مپانه‌دا که بو وازهینان له نالووده بوون به مادده سرکه‌ره‌کان: 
دروست کراون, ته‌نها میوه به‌کار بهیُنریْت چونکه میوه‌و جگه‌ره. میوه‌و کحول, میوهو 
مادده ھۆشبەرەكان پیکه‌وه ناسازین‌و ھەر لەبنەر متدا كەسێك که میوه ده‌خوات شوین 
نه‌مجوره شتانه ناکه‌ویّت. نه‌مانه چه‌رمس‌و مه‌زهی مه‌تجه‌لن. له له‌شی گیانله‌به‌راندا 
پاشماوه‌ی هه‌رس نه‌کراوی روومکه‌کان هه‌یه. نهم شته هه‌رس نهیووانه له نیو له‌شی 
گیانله‌به‌راندا ژمهراوین‌و زیان به لهشی نیمه ده‌گه‌یه‌نن. تز وەك پیویست لەگەل مادده 
هه‌رس نه‌کراوو زیل‌و خاشاکه جیماومکانی نیو له‌شی خوتدا کیشمت هه‌یه نی بۆچى 
کیشه‌ی زیاتر بو خوّت دروست دهکه‌یت؟ خواردنی هو ثه‌ندامانه‌ی ناژه‌لان (وهك. 
گورچیله. جگهرو سییه‌کان) که کاری کردنه دمره‌وه‌ی پاشه‌روکانیان له نه‌ستویه. 
مهترسیداره. چونکه نهم نه‌ندامانهی به‌یوضدی راسته وخویان له‌گهل مادده 
ژمهراوییه‌کاندا هه‌یه. ئاوی گؤشت پره له یوریق. نه گزشت بخوو نه ماسی‌و نه هێلکه. 

نیمه نەك به نه‌خواردنی ئەم به‌رهه‌مه ناژه‌لیانه نامرین, به‌لکو له‌شساغتر دمبین. 
تیکرای به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان باریکی زور ترشیان هه‌یه و پرن له ترشی يوريك. نه‌وانه 
هه‌لگری ژمهره‌کانی لەشى ناژه‌له‌که‌شن, زور خیرا خراپ دمبن‌و زیان به کونه‌ندامی 
هه‌رسکردنی نیمه دەگەيەنن. نه‌گهر نیمه گوشتخوّر بووینایه, دمبوو هه‌موو له‌شی 
ناژه‌لهکه بخوّین, نەك ھەر ته‌نها گذشته نه‌رمه‌که‌ی بخوین. نیمه نه لبوزی دریژمان 
ههیه و نەك نه‌و ددانانه‌ی که ناژه‌له‌که‌ی پی هه‌لدرین‌و ناتوانین گۆشت به‌کالی بخوین. 
به لیْندراویش به بی خوی‌و به‌هاراتیش ههر ناخوریّت. جا ومره به‌کالی بیخوّیت. 
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شیرپه‌نجه‌ی ریخوله پهمیوهندییهکی راسته‌وخوی به گوشتخورییه‌وه ههیه. نهم 
مادده ژمهراوییه بۆ ماومیه‌کی درێّژ له ریخوله‌دا ده‌مینیْتهوه‌و پیُکهاته‌که‌ی به‌ته‌واوی 
ده‌گوریت. نه‌و ترشه‌ی که له شی بوونه‌وه‌ی گوشته‌وه دروست دمبیّت. میزو خویّن ترش 
ده‌که‌ن‌و کارساتيك ده‌خولْقینیّت که "کاپلا ای توێژەرو شیرپمنجه‌ناسی نه‌لمانی دمیان 
سال پیش نیستا باسی کردبوو. لهشی نیمه هه موو مادده تفته پاشه‌که‌وته‌کانی به‌کار 
دمهینیت تا دۆخى ترشی بگورت بز دۆخى تفتی. و نه‌مه‌ش واته لەبەريەك هه‌آنه‌کانی 
نیس و ددانه‌کانو ترش بوونی خوین که دوایین قوناغی نه‌لکالوزو تووشبوون به 
شیرپه‌نجهیه. 

دکتور کوهل لهو بروایه دابوو که ده‌کریت به مادده ترشییه‌کان چاره‌سه‌ری 
شیربه‌نجه بکریت. ناوبراو خی له ته‌سهنی 1۲ سالیدا مالشاوایی له ژیان کرد. دعبّت 
ثه‌وانه‌ی که چارسه‌ری نه‌خوشییه‌کان ده‌که‌ن نه‌وه له‌ییر نەكەن که ترش بوونی له‌راده 
به‌دهری له‌ش هوکاری هه‌موو نه‌خوّشییه‌کانه. ثه‌وانه‌ی که نه‌خوشی دریژخایه‌نیان 
له‌گه‌لدایه دمبیّت ته‌نها میوه بخوّن. 

من لهم کتیّبه‌دا باسی نه‌وهم کردووه که پیّویسته میدیاو راگه‌یانده گشتییه‌کانیش 
هاوکار بن‌و خه‌ك له خواردنی گوشت دوور خه‌نه‌وه‌و هه‌نديك ریوشوین بگیریته‌بهر تا 
پیش به خواردنی ئەمجۆره ماددانه بگیریت که هوکاری نه‌خوشین. يهلام مخابن 
كۆمەڵێك که‌سی نه‌خویّنه‌ده‌وارو بی‌ناگا له کوزمه‌لگه‌ی پزیشکیدا ھەن که به‌رژه‌وه‌ندییه 
مادییه‌کانی خویان به هیچ شتیکی دیکه ناگورنه‌وه. چاپزشین لهو پاره زورهی که 
پیشه‌سازی پزیشکی دستی ده‌که‌ویّت کاریکی ناسان نییه. ھەر لەبەر ئەم هوّیه‌یه که 
پزیشکه‌کان ناره‌زایه‌تی دهردهبرن‌و بانگه‌شه‌ی نه‌وه دەكەن که گۆشت وزمبه‌خشه. 
پروپاگه‌ن ده کردنی روژانه بو جگه‌رو خواردنه‌وه کحولییه‌کان سه‌رچاومی داهاتی 
حکومه‌ته‌کانه. خو ناکریت پروپاگه‌نده بۆ خوراکی ته‌ندروست بکریت! 

۷ دیسه‌مبه‌ری سالی ۰۱۹۸۷ به‌رنامه‌یهك به‌ناونیشانی "گۆشت مرو لووش 
دمدمات"؛ له رادیوّو ته‌له‌فزیونه‌وه بلاو کرایه‌وه که له جوری خویدا بی وينه بوو. لهم 
راپذرته‌دا پیشانی دمدا که چۆن ناژهنه‌کان به هوّرمون‌و مادده ده‌ست کرده‌کان به‌خیو 
ده‌کرین, هه‌روه‌ها باسی ثه‌وه دهکرا که چون نیمه به خواردنی نهم لاکانه ژمهراوی 
دمبین‌و ریخوّنه‌ی خوّمان تووشی هه‌وکردن ده‌که‌ین. هه‌موو رۆژێك تەلەفۆنى نه‌و 
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که‌سانه من ده‌هه‌ژینیت که تووشی شیرپه‌نجه بوون‌و پزیشکه‌کان جوابیان کردوون‌و 
ناردوویاننه‌وه بو ماله‌وه‌و هه‌موویان لیّم ده‌پرسن چی بکه‌ن؟ نه‌وان هه‌موو توانا 
پزیشکییه‌کانیان تافی کردوته‌وه. به‌لام بی نه‌نجام بووه! دیسان دمیلیمه‌وه که من پزيشك 
نيمو تکام ئه‌ومیه که داوای زانیاری پزیشکی‌و رینمایی پزیشکی له من مه‌که‌ن. من ته‌نها 
ثه‌ومنده دهزانم که پزیشکه‌کان له لیّکولیْنه‌ومکانیاندا تمنها چه‌ند سەعاتێك ده‌ربارهمی 
پیّدانی پاریز به نه‌خوشه‌کانیان ده‌خویننه‌وهو لمبنه‌ره‌تدا زانیارییه‌کیان ده‌رباره‌ی 
خوّراك نییه. من ته‌نها نه‌ومت پی دهلیّم که چۆن له دمست نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان 
رزگارم بووه‌و ئه‌گه‌ر توش حهز بکهیت دمتوانی ئەم شیوازه لەسەر له‌شی خوت تاقی 
بکه‌یته‌وه. 

گوشت و ماسی‌و هیْنکه بمهوی گه‌نینیانهوه هه‌موو کوّئه‌ندامی هه‌رسکرد تێّك 
دەدەن. په‌نجا سال پیش نیْستا "فیرله‌ند" کتیبیکی به‌ناوی "بۆچى من گۆشتو ماسی‌و 
هیلکه ناخوّم" بلاو کردهوه. نه‌گه‌ر حهز دمکه‌ی نهم کتیبه بخویْنه‌ره‌وه. سالی ۵۷۰ی 
پیش زایین. فيساغۆرس وتوویهتی: "ثایا نه‌وانه‌ی که گیانلمبه‌ران ده‌گوژن جیاوازیان 
لەگەڵ جنایه‌تکاراندا ههیه؟" وته‌ی حه‌زرمتی عیسا بير خۆت بیْنه‌رموه که وتوویه‌تی, 
مرۆف گۆشتى ناژهله مردووه‌کان له خویدا دەقن ده‌گات‌و له‌شی گورستانی نه‌وانه. ھەر 
دلوپه خوینیکی نهم ناژه‌لانه بچیته نیو خوینی مروفه‌وه ژمهراوی ده‌گات. حه‌زرهتی 
عیسا له هوزيك بوو که هه‌موویان زیندخور بوون. کتییی زور لەم باره‌وه نووسراوه. 
وەك: "گزشت مه‌خو تا ژیانیکی تمندروستت ههبیّت" و "گزشتخوری, هه‌له‌یه‌کی 
ناشکرای مروفه" له نووسینی دکتور بیکرو زور کتیّبی دیکه که نه‌گه‌ر حەز بکه‌یت 


ده‌توانی سوودیان لین ومرگریت. 


ددانه‌کان 
مرۆف له رووی تویکاری(ناناتزمی) و پیکهاته‌ی له‌شییه‌وه گوشتخوره يان میوه‌خور؟ 
ده‌کریّت تَیّکرای بوونه‌ومران به‌سه‌ر چوار گرووپدا دابه‌ش بکرین: 


-١‏ رووهکخورمکان 
۲- 


-۲ 
- 


میوه‌خورمکان 
گوشتخوره‌کان 
هه‌موو شتخوره‌کان 

دیاره که‌سانيّك ههن که دانه‌خوّرن. ودك باله‌نده‌کان يا ثه‌وانه‌ی که ددانیان نییه. 
بهلام چونکه ژمارمیان که‌مه. نامهه‌ویت دمربارمیان بدویم. وای دابنی تو خوراكيك 
ده‌خویت که سروشت بوی دیاری کردووی‌و سیستمی له‌شت دهتوانیّت هه‌رسی بکات‌و 
هه‌لیمژیت. ددانه‌کانت بو كام يەك لهو خواردنانه‌ی له سه‌ردوه باسکراون. دروستکراوه؟ 
روون‌و ثاشکرایه که تمنها بز خواردنی میوه‌کان دروستکراوه. روومکخورهکان به ددانه 
برهرو زمانه زبرمکمیانه‌وه ده‌توانن به باشی رووەك بجوون. گوشتخورهکان ده‌توانن به 
ددانه تیژه‌کانیان گزشت پپچرن‌و له شیُوه‌ی پارچه‌ی گه‌ورمدا قوتی بدەن. نه‌وان ناتوانن 
باش گوشت بجوون» چونکه ددانه‌کانیان ته‌نها بۆ سه‌ره‌وه وخواره‌وه ده‌جوولین. هه‌موو 
شتخورهکان: وهك به‌راز دەتوانن هەم مادده رووه‌کییه‌کان‌و ھەم مادده ثاژه‌لییه‌کان 
بجوون. ھەر بوّیه به نیمه‌شیان وتووه که مروفیش هه‌موو شتخوره. نه‌گه‌ر مرو 
بیتوانیبای‌ی هه‌موو شتێك هه‌رس بکات. دمبوو بیتوانیبایه پارچه‌ی گه‌وره‌ی گزشتیش 
به تازه‌ی‌و به‌کالی بجویّت‌و قوتی بدات. يا وەك روەك خوره‌کان خوی به رووهك تیّر 
بکات. ثایا تۆ لبوزی درێژو ددانی تیژی وەك به‌رازت ههیه؟ غوریلاش ددانه‌کانی تیژن, 
به‌لام به پله‌ی يەكەم میوه‌و گه‌لاو چروکان‌و هه‌ندیك جار کرم‌و میُروه‌کانیش ده‌خوات. 
بۆچى ثهم گیانله‌به‌ره مرو اسایانه وەك ئێمه ناخون؟ کونه‌ندامی هه‌رسکردنی ثه‌وان 
هاوشیوه‌ی کوئه‌ندامی نیمه‌ی مروفه؟ دکتور هارتمان دمنووسیّت. ممیمونیکی مرو 
ناسای به‌ناوی "نانسرژپیود" که خوراکی وەك خوراکی مروفیان پیّداء له ماومیه‌کی 
که‌مدا ددانه‌کانی کرم خواردنی‌و تووشی هه‌وکردنی سییه‌کان, کؤ بوونه وهی ئاو له دلو 
سییه‌کانی و چه‌ندین نه‌خوشی دریژخایه‌ن بوو. که هاوشیوه‌ی نه‌و نه‌خوشیانه بوون که 
ته‌نها له مروّفدا دمبیندرین. 


۶ کر ده‌تموی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت ی 


بوونه‌ومريك که له خوراکی سه‌ره‌کی خوی دوور دهکه‌ویتهود. تووشی چ شازارو 
ژانيك دمبیت. زوری نه‌خوشه‌کان, زژری پزیشکه‌کان‌و نه‌خوشخانه گه‌وره‌کان: پیشانده‌ری 
نه‌م لاری بوونه قوول‌و ره‌گناژویه‌ن. هیچ گیانله‌به‌ريك له سروشتدا جیا لهو خوراکه‌ی 
که سروشت بو دیاری کردووه. خوراکی دیکه ناخوات. مه‌گهر نه‌وه‌ی که‌وتبیته 
هه‌لومه‌رجیکی دژواردوه. 

جیاوازییه‌کان 

گیانله‌به‌ران یا سمیان همیه با چنگال یاخود دست. دیاره نهم پولین به‌ندییه 
هه‌مووان ناگریته‌وه. به‌لام زورینه لەم پولین به‌ندییه‌دا جیّیان دمبیّته‌وه. سمدارمکان, 
رووه‌کخور يا هه‌موو شتخورن. لێّرمدا ناورته‌یه‌کی كەم هه‌یه. رووه‌کخوره‌کان به زمانه 
زبره‌که‌یان رووەك لمت‌و پەت ده‌کمن. گوشتخوره‌کان به چنگو ددانه تیژه‌کانیان 
نیچیرهکه‌یان زامار ده‌که‌ن, قهپ به شارمگی ناژه‌لدا دەكەنو له پهل‌و پوی دەخەن تا 
چیتر هیّری راکردنی نهبیت. ئیمه نهم نامرازو که‌رستانه‌مان نییه. دهسته‌کانمان 
باشترین که‌رستهن بو نهوه‌ی میودی بی بگرین, ودك ممیموونهکان. تیک رای 

وشتخوردکان به زمانیان ناو راده‌کیشنه نيو ده‌میان, له حالیٌکدا که رووه‌کخوره‌کان ئاو 

هه‌نده‌لووشن. گزشتخورهکان له ریگه‌ی زمانه‌وه عاره‌ق ده‌کهنهوه‌و خویان فینك 
دمکه‌نه‌وه, له حالیْکدا که روومکخوره‌کان له ریگه‌ی پیسته‌وه ناره‌ق دمردمدمن. 

کونه‌ندامی هه‌رسکرد 

دکتور کیلزگ له کتیبی "ایا دمبّت له پیناو خواردندا ناژدلان بکوژین "داء باشترین 
روونکردنه‌وه‌ی لەم باره‌وه داوه. زور كەس نهم پریشکه دهناسن. چونکه به‌رهه‌میکیان 
به‌ناوی ئەم پریشکه‌وه له پاکهت ناوه که دیاره هیچ په‌یومندییهکی به‌ناوی ئەم 
پزیشکه‌وه نییه. ته‌نها بۆ که‌لك ومرگرتن يان باشتر بلیّم بز که‌لکی خراپ ومرگرتن لهم 
ناوه بووه. ثه‌م پزیشکه نووسیویهتی: "دریژی ریخوله‌ی کزشتخوره‌کان سی نه‌ومنده‌ی 
دریژی له‌شیانه. له رووك خوره‌کاندا: وەك مره تا سی نه‌ومنده له‌شیان دربژه‌و له 
مروذو ممیموونه‌کاندا وەك میوه‌خور تا دوانزه نه‌ومضده‌ی دریژی له‌شیانه. لەم 
پیُومرانه‌وه دمتوانیت تی بگهیت که سەر به‌کام گرووپی. وهك ددبینی ئیمه سەر به 


میموونه مرۆف اساکانین. 


گەدە 

گه‌ده‌ی گوشتخوره‌کان بچووكو خرو جانتایی‌و زۆر سادەيه» له حالێکدا که 
رووەكخۆرەكان گەدەيەكى زۆر ئاڵۆزيان هەيە که بەسەر ریخوله‌دا نووشتاومته‌وه. 

جگهر 

مه‌مکداره‌کان» گوشتخورمکان‌و جوینه‌ره‌گان. جگه‌ریکی تایبه‌تیان هه‌یه. ثه‌وانه 
جگه‌ریان پینج به‌شه. نه‌ورووبییه‌کان‌و دانیشتوانی ناوچه باکوورییه‌کان که زیاتر 
گوشت و بمرده‌مه ناژه‌لییه‌کان ده‌خون» جگهریان گه‌ورمترو دهردراوی زراویان زور 
ترشتره تا دانیشتوانی ناوچه گه‌رمه‌کان‌و نه‌و خه‌لکانه‌ی که خوراکی روومکی زیاتر 
ده‌خوّن. شیّومی ناوکی گوشتخوره‌کانو رووه‌کخوره‌کان یه‌کیکی دیکه له جیاوازییه‌کانه. 
به بروای من ھەر نه‌ومنده به‌سه که تو په‌ی به‌وه به‌ری که ھەر به‌رابتی مرۆڭ سەر به 
گرووپی گوشتخوره‌کان نییه‌و گوشتخوّر نییه» به‌لکو زیاتر هاوشیومی میموونه مرو 
اساکانه که میوه ده‌خون. روونو ناشکرایه که نیمه ممیموون نین. پروفیسوری ثه‌لمانی 
واته دکتور شلیکیزن: نووسیویه‌تی له‌ش به‌هوی خواردنی گوزشته‌وه پیّویستییه‌کی 
زیاتری به نوکسیجن دمبیّت تا به‌رمنگاری ژه‌هره‌کانی نیو گزشته‌که ببیٌته‌وه. نه‌و 
که‌سانه زورتر هه‌ست بهم بابه‌ته دەكەن که نه‌خوشی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی(ره‌بوو) يا 
نه‌خوشییه‌کانی کوئه‌ندامه هه‌ناسه دانیان ههیه. تەنانەت ده‌گریّت لهو گاز کاربونه‌ی له 
لهشی نهم نه‌خوشانه‌وه دەردەچێت لەم مهسه‌لهیه تی بگهین. جا ئەگەر خوراکی 
نیشاسته‌داری» وەك خهله و دانه‌ویله و نانو په‌تاته له‌گه‌ل گوشتدا بخوریت. ژمهراوی 
بوونی گاز کاربونيك زیاترو فورستر دمبیّت. ثه‌و که‌سانه‌ی که نه‌خوشی دلیان هه‌یه زور 
زوو هه‌ست بهم مه‌سه‌لهیه ده‌کهن. هه‌رومها دمتوانی له کتیبی "ئێوەش دمتوانن گه‌نج 
بینه‌وه"داء, له نووسینی دکتور فالکهر. که دمرباره‌ی هوکاری نه‌خوشییه‌کانی دل 
نووسراوه, روون کردنه‌ومی نهم بابه‌ته بخویُننه‌وه. 

به‌هوی خواردنی خوراکه‌وه» هه‌نديك ماددمی زیاده‌ی له لهشماندا جی ده‌مینیّت. 
كاتێك نهم پاشماوانه ب‌سوودن که له‌ش بتوانیّت له حاله‌ته ناسکه‌کاندا به‌شیومیه‌کی 
راست‌و دروست سوودیان ل ومرگریّت. نهم ماددانه له کاربون‌و وکسیجن پیّك هاتووه. 
وای دابنی که تو همنديّك مادده‌ی نیشاسته‌یی وهك نان؛ برنج, دانه‌ویله يا پەتاتەت 
خواردووه. لهم حاله‌تهدا ریژمی کاربون به‌رز دمبیته‌وه. ودك بینراوه. لیّدانی دل 


۱ کم ده‌تموی ساغ و تممه‌ندرتژ بىت ی 


پهیومندییه‌کی راسته‌وخوی لەگەل بری ثه‌و گاز کاربونیکه‌دا هه‌یه که له خویندایه. 
مادده نیشاسته‌داره‌کان له هایدروکاربونکانن. تا ریژه‌ی گاز کاربونیکی خوین زیاتر بت 
بریکی زیاتر گه‌ردی کاربون دمنیردریته نیو خوینه‌وه. وك دمزانین, له کاتی راکردن یا 
یاری کردندا, ماسولکه‌کان بریکی زقر گاز كاربۆنيك به‌رههم ده‌هینن که ثهم بابه‌ته 
دبیّته هوی توندتر بوونی لیدانه‌کانی دل. تا گه‌ردهکانی کاریونی خوین زیاتر بت 
له‌دریْر ماومدا دمبیّته هوّی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی دل. ئەگەر تۆ به وردی نهم 
بابه‌ته بخویٌنیته‌وه تیْدهگه‌ی که نه‌خوّشییه‌کانی دل به‌هوّی چییه‌وه دروست دمبن. 
خه‌لکی نیمه شیت‌و شه‌یدای مادده نیشاسته داره‌گانه. خوا دمزانټت که 
دراوسیکه‌مان چهنده به بوونی کچو کوریکی خرو خه‌پانه لوت به‌رزه. نه‌و نازانټت که 
نه‌مه تیُکرای نهم چه‌ورییانه پیکهاته‌ی کاربونین که درهنگ یل زوو مناله‌کانی تووشی 
نه‌خوشییه‌کانی دل ده‌که‌ن. ئەگەر خۆمان راست نه‌که‌ینه‌وه به‌رزی‌و نزمی په‌ستانی 


خوین چاومرێمان دمکات. 


خواردنه لیندراوه‌کان و هه‌رزه‌یی مرو 

نیستا ئیتر تق دمزانی که به‌ناگر دروستکردنی خوراکه‌کان ھۆكارى نه خوشییه‌کانی 
نیمه‌یه. به‌هوزی تینی کگه‌رماوه هه‌موو ثه‌و خسلهتانه‌ی له مادده خوراگییه‌کاندا ھەن 
ده‌گوّردرین و کیشه‌ی زور بو له‌ش دروست دمکات که نیمه ناوی نه‌خوشییه‌کانمان لن 
ناون. له سروشتدا زیاتر له حه‌وت سهد هه‌زار جور گیانله‌به‌ر همیه که جیا له مرۆف 
هه‌موویان خواردنی خوّی به تازمیی ده‌خوات. ته‌نها مرۆفه که خواردنه‌که‌ی ده‌خاته ئەر 
اگرو لیی دمنیت. مروذ ھەر له‌سه‌رتاوه هیچی به‌گویُدا نه‌چووه. ناتوانین به‌ته‌واوی 
بللین که له که‌یه‌وه ئاگر هاتزته نێّو ژیانی مروفه‌وه. رمنگه ۵,۰۰۰ سال یا ۳۰,۰۰۰ سال یا 
۰ سال پیش بووبیت که مرۆف ناچار بوو هه‌رچی ده‌ستی ده‌که‌ویت بیخوات تا به 
زیندوویی بمیِنیْته‌وه. رمنگه هم بابه‌ته له چاخی سه‌هولبه‌نداندا رووی دابێّت. چون 
بوو که مروف له خوراکی تازه‌و زیندووه‌وه رووی له خوراکه مردوو و تلپه‌کان کردووه؟ 
چون بوو که نه‌و له سالی ۹74 سال ته‌مه‌نه‌وه دابه‌زی بو مرزشی نه‌مرویی که به 
یارمه‌تی گۆچان تا ته‌مه‌نی ۷۰ سالی به‌دمدرو نازاره‌وه بژی؟ نایا نه‌مجوره ژيانه جیّی 
دلخوشییه که زوربه‌ی خه‌لك به شیومیه‌ك له شیّوه‌کان تووشی داهیّزران‌و نه‌خوشی بن؟ 


وار لەمەنجەل بینه ی ۲ 


ته‌نها چیِژ ومرگرتنو نالووده بوونه که ئیمه‌ی گهیاندوته ثیره. نهم چێژ ومرگرتنه 
بوته هوّی نه‌وه‌ی که ئێمه گیانلمبه‌رانی دۆستى خومان بخوین. تهنها مه‌نجه‌ل وای کرد 
که نیمه بتوانین اژه‌لآن بکوژین‌و بیانخوین. نه‌گه‌رنا مروّق نه‌یدهتوانی گیانله‌به‌ره‌کان 
به نیْسك و گوشتیانه‌وه بخوات. لهم روژگاره‌دا کابانی باشی مال نه‌و خاتوونه‌یه که به 
برانیت به باشی چیُشت ليْنيْت. له حالیکدا که چیشت لیّنه‌ری باش مال ده‌کاته 
نه‌خواشخانه. 

ناکرێت خوا له هه‌له‌کانی مروّذ به به‌رپرسیار بزانین. تەنانەت له کارساته‌کاندا 
ده‌بیستین که دهلیْن خوا چون رازییه که نه‌و کارصاتانه روو بدات؟ له فیریادا بنه‌مایه‌ك 
ههیه ده‌لشت. نه‌وه‌ی دمبیت خراپ ببشت. رژژيك ھەر خراپ دمبیّت. نهم قسهیه 
دهرباره‌ی ثه‌و تکنیکانه‌ی که کاره‌کانی نیّمه‌یان ساده کردوته‌وه‌و روژيك دمبیته هوی 
نه‌وهی که له‌نیو بچین راسته. وەك کارساتی چرنوبل و ته‌قینه‌ومی کوره ناوکییه‌کان. 
خو لەم مهسه‌لانه‌دا خوا تاوانبار نه‌بوو. مرۆف ته‌کنولوژیای دروست کردووه. تەنانەت 
هوکاری رووخانی کیوه‌ک‌انیش ھەر مرفه. چونکه نه‌وه مره که درخته‌کان 
دمبریته‌ودو زهموی سست‌و لهرزوك ده‌کات. 

به‌کورتییه‌که‌ی ههول مه‌ده له هه‌له‌کانی خوتدا خوا به به‌رپرسیار بزانی. هه‌نديك 
جار فسه له یه‌کسانی مافه‌کانی ژن‌و پیاو دهکریت. نایا بير له‌وه ناکه‌نه‌وه که ژن بو 
لینان‌و ئاماده کردنی خواردن چه‌نده وزه به‌کار ده‌هیّنیت؟ کاتیّك ژن نازاد دمبیّت که 
نه‌ندامانی خیزانه‌که‌ی میوه بخوّن‌و قاپ‌و قاچاغه نه‌شوراوه‌کانیان بو دایکیان لەسەر 
يەك كەڵەكە نەكەن. ۰ 

چینییه‌کان خواردنه‌کانیان ثه‌وهنده له رۆندا سوور ده‌که‌نه‌وه تا رەش دمبیّت و ته‌نها 
خه‌لوزیکی رشی لن جێ ده‌میِنیّت. به‌ناگر لینانی مادده خوراکییه‌کان هوکاری تیّکرای 
نه خوشییه جه‌سته‌یی و دمروونییه‌کانه. نیمه وزه‌ی پیویستمان بو راپه‌راندنی کاره 
روژانه‌مان نییه. هوکاری روودانی ثه‌و هه‌موو تاوانانه ھەر ئه‌مه‌یه. چونکه لاوازی هیّزی 
لاشه دمبیته هوی لاوازی كۆئەندامى ده‌سار (اعصاب) و مرۆف ناتوانیت له بارودوخه 
جیاوازه‌کاندا کاردانه‌ومی شیاو بنوینشت. سوتاندنی مادده خوراکییه‌کان دمبیّته هوی 
مردنی پیشوه‌خته. ثه‌و هه‌موو نه‌خوشییه‌ی که به‌هوی که‌می وزدوه تووشی مرۆف بووه. 


ته‌نهاو ته‌نها به‌هوزی خستنه سهر ناگرو لیْنانی مادده خوراکییه‌کانهوه به بالای مرۆف 


۸ که ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت EET‏ 


براوه. پاش خواردنی خوراکه لیْندراوو مردووه‌گان» هصستی چه‌شتنی ناسروشتی 
پیویستی به قاوه. چاء عاره‌ق. چکلیّت و کاکاو همیه. نه‌و هه‌موو مناله که به نوقسانی 
له‌دايك دمبن يا ھەر زۆر زوو تووشی نه‌خوشییه له‌چاره نه‌هاتووه‌کان دمبن. نیمه 
هه‌موومان به‌هوی نه‌و که‌مایه‌سییه‌ی که هه‌مانه. پاشه‌که‌وته‌کانی خوّمان به‌کار 
ده‌هیّنین. حهتمهن دهپرسی نه‌ی که‌وایه بۆچى نه‌و هه‌مووه دمژین؟ نیمه يەك لەسەر 
سیی ته‌مه‌نی سروشتی مروفمان ههیه. خوراکه لیْندراوو مردووه‌کان دمبنه هوی ثه‌ومی 
که هه‌ستی چه‌شتنمان ناسروشتی بیّت‌و نه‌وهمی سویر نه‌بیّت ناتوانین بیخوین. گزشت‌و 
ماسی‌و هلکه و...هتد هیچیان بی خوی ناخورین. 


مرو به‌شوین دمرمانیکدا دهگه‌ریت که مومجیزه بکات 

ته‌نها شیله‌یه‌کی ژین به‌خش ههیه و نه‌ویش بهناگر لین‌نانی مادده خوراکییهکانو 
به‌کار نه‌هیّنانی وروژینه‌ره‌کانه. تا ئهو کاته‌ی که مرۆف واز له سوتاندنی مادده 
خوراکییه‌کانی نه‌هینیّت نه چارەسەرێك همیه‌و نه دمرمانیکی شیفابه خش‌و نه 
موعجیرمی هکیش روو دمدات. دمزانم هه‌موومان ثالووده بووین. بهلام بو نه‌وه‌ی 
لمشساغیمان بو بگه‌ریتهوه دمبیّت واز له هه‌موو ثالووده بوونه‌کان بهیّنیت. به‌هیج 
شتیّك ناتوانیت ده‌مار(اعصاب)ه زیان به‌رکه‌وتووه‌کانت ساریْژ بکه‌یته‌وه. تو هیّرت تیدا 
نییه. چون دهتهه‌ویت کاره گرنگه‌کانی له‌شت کونروّل بکهیت‌و ریکیان بخه‌یت؟ به 
بوونی هیّزو تواناومیه که کاره‌کان رادمپه‌رن. کاتیّك تو به‌رده‌وام پاشکه‌وته‌کهت به‌کار 
بهیّنیت. روون‌و ناشکرایه که روژيك کوتایی دیت و چیتر پاشه‌که‌وتیکت بو نامیٌنیته‌وه. 
جا ئیْستا چیت له باشه‌که‌وته‌کانت کردووه نه‌ومیان خوّت باشتر دمزانی. به‌لام ده‌توانی 
موعجیزه بکه‌یت‌و ههر له ئیْستاوه بگه‌رییته‌وه سەر خوراکی سه‌ردکی بابو باپیرانت‌و 
دووباره خوّت دمولمه‌ند بکمیته‌وه. خوراکی سروشتی تو ئهم مادده زیندووانه‌ن» که نه 
خوییان پیُومیه و نه به به‌هارات تامو بونیان خۆش کراو› به‌لکو هه‌رخویان تامو بۆنيان 
خوشه. به‌لام کاتی پیویسته تا بتوانی چێّژیان لن ومرگریت. تو ئیْستا هه‌ستی چه‌شتنت 
نارسروشتییه» پنویسته ههول بدمیت سروشتی بکه‌یتهوه. فریوی پرژپاگه‌نهده‌گان 
مەخۆو سهیر بکه بزانه چون دووباره گه‌نح دمبیتهوه. دهتوانی هه‌موو مادده 


پیویسته‌کانی لمشت به نرخیکی ههرزان له مادده تازه‌و زیندووه‌گان ومرگریت. تیّکرای 


فیتامین‌و مادده کانزاییه‌کان‌و چه‌ورییه‌کان له میوه‌و سه‌وزه‌کاندا هه‌ن. تۆ یا تا نیْستا 
نه‌تخواردوون, يا به‌هه‌له خواردوتن‌و یاخود سوتاندوتن نه‌وجا خواردوتن. نیْستا بهو 
شیومیه بیخو که سروشت بوّی نامادده کردوویت. ئه‌وکات سمیری موعیره بکه‌و ببینه 
چی روودمدات. له نیْستادا دمیانهه‌ویّت کهسه‌کان به فیتامینه دستکرده‌گان دمرمان 
بکه‌ن. نهم یارییه لەش تووشی مه‌ترسی ده‌کات‌و له کوتاییدا سزایه‌کی قورسی ههیه. به‌و 
کاردانه‌وانه‌ی که له‌ش له بەرايەر نهم توخمه دمرمگی‌و ناسروشتییانه‌دا دمینوینیت. 
ده‌لیّن چارسهر. چه‌ندمیان پاره دەست ده‌که‌ویّت؟ حه‌به فیتامینه‌کان بازاریان گه‌رمه‌و 
هه‌مووان دسوتینیّت. ههم کریارو ههم فروشیاریش دمفه‌وتیُنن. پاره به‌خته‌وهری 
ناهینیت. ومرزشکاره زینده خوره‌کان له‌شیّکی تفتیان هه‌یه که هیچ ماندوو بوونیکی 
پیوه دیار نییه. له حالیْکدا که ومرزشکاره گوشت‌و هیْلکه و ماسی خورهکان به‌دست 
ثازاری ماسوولکه‌وه دهنالیْنن. نه‌مه دمرباره‌ی نه‌و که‌سانه‌ش راسته که کباری هزری 
دمکه‌ن. ثه‌وان دمتوانن بو ماوه‌ی چه‌ندین سهعات کاری فیکری بکه‌ن,. له حالیکدا که 


نه‌وانی دیکه دمبیّت به‌رده‌وام قاوه, جگهره. کحول‌و چا بخونه‌وه. 


خوراکی لیْندراو به خیرای مروفی به‌رمو ھەرزەيى برد 

مخابن لهو کاته‌وه که مرو ناگری ناسی‌و به‌کاری هیّناء خیّرا خوّی به‌ره‌و هه‌رزمیی 
برد. کومه‌لناسان باسی نه‌ومیان کردووه که مرۆڭ تا پیش دوزینه‌ومی ناگر تواناو 
خوراگرییه‌کی زوری هه‌بووه‌و ئه‌مرو به‌هوی به‌کارهیّنانی ناگره‌ووه دابه‌زیوه بو نزمترین 
استی خوی. مرف به‌هوی به‌کارهینانی ناگر بو نامادده کردنی خوراك, تهنها زمره‌رو 
زیبانی به‌خوی گه‌یان‌دووه. نیمه تاوانی هه‌له‌کانی بابو باپیرانمان دمدمینهوهو 
منالانیشمان تاوانی هه‌له‌کانی نیمه دمدمنه‌وه. ھەر به‌راستی یمه دمرهه‌ق به خومان 
تاوان ده‌که‌ین که خومان له خوراکی سه‌ره‌کیمان بیبه‌ش ده‌که‌ین. خوبه‌خیو کردن به 
خواردنه تازدو زیندووه‌کان, ههر به‌راستی موعجیزره ده‌خولْقینیت. نهم موعجیزدیه له 
تاقیگه‌کانه‌وه نایه‌ته‌دم به‌لکو بهو خواردنه زیندووانه روو دمدات که تو سالاأنیکه خوّت 
له خواردنیان بیبه‌ش کردووه. تاقی بکه‌رموه تا بزانی مرۆڭ چییه. به‌خوشییه‌وه ناکرێت 
له‌شساغی بکردریّت نه‌گینا تهنها ده‌وله‌مه‌نده‌کان دمیانتوانی بیکرن. نه‌وان دمبیّت هه‌موو 
سه‌رومت و سامانه‌کهیان لسه‌ر نهم زه‌وییه جی بهێّڵنو به نه‌خوشییه‌وه بمرن. به‌لام تو 


۳۳۰ گەر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت اج 


دصوانی به‌هوی گهرانه‌وه بو خوراکه سهره‌کییهکه‌ی خوّت ته‌مه‌نیکی دوورودریژو 
لمشساغ بو خۆت دستهبه‌ر بکمیت. به‌لام به‌و مه‌رجه‌ی تووشی كەم ئەندامى نمبووبیت. 
وریای نه‌وه به نه‌گه‌ر نمندامیّکی لهشت بو نموونه ئالووه‌کان» تووردکه‌ی زراو. میزه‌لدان, 
منالدان يان هیلکه‌دانت- دمربهیّنن» جاریکی دی نه‌و ثه‌ندامانهت نابیْته‌وه‌و سروشتیش 
هیچ کاریکی بوتو لمدست نایهت. پیش نه‌وه‌ی تووشی نهو روژه ببیت. به‌روژوو ببه‌و 
هوّفنه بکه و پاشان له سه‌داسه‌د ببه‌ره که‌سیکی زینده‌خور. دمبیّت نه‌شته‌رگه‌ری دوایین 
ریگاچاره بیّت. به‌لام تو تا نیستاش هه‌موو نه‌و شتانه‌ی لهم کتیّبه‌دا باسم کردوون 
تاقیت نه‌کردوونه‌وه. خوّت له فه‌ره‌ی چه‌قوی تیژی پزیشکه‌کان مه‌ده. ھەر به‌و جورهی 
که دکتور هیْکتال, پروفیسوری شورشگیر هوشداری دا. ههندیّك كەس له هه‌وه‌له‌وه بهو 
پریشکه به‌ریزهمیان وت. نه‌مه‌ی تو دمیلّیت کارسات دمنیّتهوه ناخر چون ده‌کگریت 
كەسێك که کلسترولی به‌رزه › دمرسان به‌کار نه‌هیّنیت بو هیّنان خواره‌وه‌ی ناستی 
کلسترولهکه‌ی, ناخر مرو تووشی نه‌زوکی دەبێتو کلسترول هورموّنیکه که له‌ش خوی 
دروستی دهکات. ناویراو له ودلامدا هوزشداری دا که چوونه نه‌خوشخانه‌کان يان 
نورینگه‌ی پزیشکه‌کان سی(۳۰) جار ترسناکتر له هه‌لگمران به هیمالیا يان چوونه نیو 
نه‌شکه‌وتيك له نامازونه. دمرمانه‌کانی دابه‌زاندنی کلسترول» کلستروتی خوین دادمبه‌زینن, 
به‌لام لەسەر دیواری ناومومی ده‌ماره خوێنبەرەكان کی دمکهنه‌وه. مادده‌ی زیندوو (کال) 
کلستروئی 101 به‌رز ده‌کاته‌وه‌و ا10 یا کلسترولی زیانبه‌خش دادمبه‌زینیت. من دمبیّت 
نه‌وه بلیّم که دەستێك به تهنها تمقه‌ی نایات. لەم باره‌وه له‌گه‌ل پزيشك يان چارسه‌ر 
که‌ره‌کاندا راویّژ بکه. دکتور هیّکتال ده‌لیت. پیدانی دمرمانی ثازاربر» دژه تاء دابه‌زاندنی 
فشاری خوین‌و...هتد له لایه‌ن هاوکاره‌کانییهوه. دمست‌و دل کراومییهکی ته‌واوو 
هه‌لهی هکی هونه‌ری‌و دستکرده. له نه‌مریکا بو دابه‌زان دنی ریژهی کلس‌ترول 
ریوشوینیکیان گرتوته پیش که نزیکه‌ی ۸۲۵ جه‌لته و ناستی کلسترولی كەم کردوته‌وه. 
بو گه‌یشتن بهم مه‌بسته سیستمی خوراکیان گوریوه. بی نه‌وهی هیچ دمرمانیّك به 
نه خوشه‌کان بدمن, تهنها به كەم کردنه‌وه‌ی به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان. له هه‌موو جوره‌کانی 
کلستروندا هیچ چه‌شنه کلسترولیك نابیندریت. بو دابه‌زاندتی کلسترول پیْویسته میوه‌و 
سه‌وزمکان بخوریت‌و بو ماودیه‌ك مه‌نجه‌ل بخریته لاوه. نه‌و کات دمبینی که مه‌نجه‌ل 
سەرچاودى هه‌موو نه‌خوشییه‌کانه. نیمه‌ی نه‌خویندموار پیئویست ناکات دمرباره‌ی 


وار لەمەنجەل بیّنه که یو EN‏ 


سیستمی پزیشکی هیچ بلیّین. پزیشکه‌کان خویان له دژی هاوکاره‌گانیان وستاونه‌وه. 
لهم نیومدا پزیشکیکی دیکه به‌ناوی دکتور مه‌ندلسون له کتیبی "متمانه به‌هیج 
پزيشکيك مه‌که "دا له دژی زانستی بمناو پزیشکی هه‌نديك روونکردنهوهی به‌سوودی 


نووسیوه. 
به‌رنامه‌ی خوراکی 


کسیك که تا نیره لهو شتانه ورد بوو بیْته‌ود که لهم کتیّبه‌دا باسم گردوون, 
پیویستی به به‌رنامه‌ی خوراکی نییه. چونکه سروشت به‌رنافه بو كەس نانووسیّت. 
به‌لام بو نه‌و که‌سانه‌ی که پیویستیان به به‌رنامه‌ی خوراکی همیه. پیشنیار دمکه‌م کتیّبی 
"زه‌لاته‌ی تازه‌ی رژژانه تو به لەشساغى دمهیِلیّتهوه" له نووسینی دکتور فالکهر 
بخویْننه‌وه. همروه‌ها کتیْیی "خواردنی خوراکه هه‌تاوییه‌کان" له نووسیتی مریلین 
دیاموند. پیشنیار دەكەم. تا زیاتر خوّت به خوراکی زیندوو به‌خیو بکه‌ی. به‌هه‌مان راده 
ممیلت بو خواردنه جوراوجورهگانی سەر سفره که‌متر دمبێْڭ. هه‌روه‌ها له به‌رنامه‌ی 
خوراکی تودا میوه‌کان جیگایه‌کی زیاتر له سه‌وزه‌کان بو خویان ته‌رخان دەكەن. 
به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی که دوو لەسەر سیّی میوهو يەك لهسه‌ر سیی زهلاته و سه‌وزه بیّت. 
خوراکیکی نایدیاله. ناساییه دهتوانی تا دلت دمبات بخوی, تەنانەت به‌نجا به به‌نجاش. 
من خوم ھەر ژممه‌و تهنها ميوميەك دمخوم‌و زور زوو تير دمبم. کاتيك که تو به خانه 
زیندووه‌کان جیی خانه مردوومکان ده‌گریته‌وه. دمبینی که به بریکی زؤر کهم خواردن 
تیر ده‌خویت. نه‌وه شانه و ثه‌ندامه هه‌لناوساوو مردوومگانن که به‌رده‌وام به‌شوین 
خوراکی مردوودا ده‌گه‌رین. چونکه به‌هزی خواردنی خوراکی تازه‌و زیندووه‌وه رۆژ له 
دوای رۆژ ثه‌و ماددانه‌ی که ئەم خانه نه‌خوشانه‌ی پی گۆش دمکرین که‌متر دمبیّته‌وهو 
نهم خانانه که به‌هوّی خواردنی شتی لیْندراوه‌وه دروست بوون, به‌شوین خوراکی 
خویاندا ده‌گه‌رین. خانه نویکان هه‌میشه رازین‌و بریکی زور وزه‌ی پاشه‌که‌وتیان به 
شیوه‌ی کلوکوز له خویاندا هه‌لگرتووه. نه‌و نیشتیا درژینه‌ی به‌هوّی مردوو خورییه‌وه 
دروست دمبیّت. په‌یومندی به که‌می فیتامینی خوراکه لیْندراوهکانه‌وه هه‌یه. ھەر له‌به‌ر 
نهم هوّیه خانه‌کان هه‌ميشه برسین‌و که‌می خوراکییان همیه. 


ثایا سووری مانگانه پیویسته؟ 


۲ کمر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتۇ بىت e‏ 


سووری مانگانه به‌یومندییه‌کی راسته‌وخوّی به خواردنی به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کانه‌وه 
همیه. هیچ گیانله‌به‌ريك له سروشتدا تووشی سووری مانگانه نابیّت. ته‌نانمت مهیمونه 
مرۆڭ اساکانیش. ثایا افرینه‌ری نیمه دمرهه‌ق به ژنان ههله‌ی کردووهو نهم ژانه‌سه‌ره 
مانگانه‌یه‌ی بو دروست کردوون؟ دیاره که وانییه. دیسان دمیلیّمه‌وه ثه‌مه له‌شه که لەم 
ریگایه‌وه ههول دەدات بريك له زبل‌و خاشاکه که‌له‌که بوومکانی نیوخوی که به‌رهه‌می 
تلپەخۆرييە»› بکاته دمر‌وه. ئهو ژنانه که دمبنه زینده‌خور پاش ئه وهی که زبل‌و 
خاشاکه‌کانی له‌شی خویان کرده دمردوه‌و به شیومیه‌کی تهواو پاکسازییان کرد. چیتر 
تووشی خوینهاتتی مانگانه نابنه‌وه. له سه‌رمتادا خوێن هاتنه‌که زور كەم دمبیٌته‌ودو 
باشان به‌ته‌واوی دمبریّت. نابیّت هم نه‌مانی خوین هاتنه به نیشانه‌ی نەخۆشى 
دابندرێت, به‌لکو دمبیّت ومك نیشانه‌یه‌کی لەشساغى لیّی برواندریت. لعش ثه‌ومی له تۆو ` 
دانانی مانگانه ده‌میٌنیّته‌وه, له خویدا رایده‌گریت. ثه‌و ژنانه‌ی که سوور ی مانگانه‌یان 
نییه. هیْلکه‌دان‌و منالدانیکی چالاکیان هه‌یه. سروشت شتیکی لهو چه‌شنه ناناسیّت‌و 
گیانله‌به‌رهمکانی دیکه‌ش نهم کیشهیان نییه. ئه‌وه ته‌نها مروشه که بو چاره‌سه‌ری نهم 
خوین هاتنه‌و ازاره‌که‌ی» ژمهرم‌کانی دیکه (ده‌واوو ده‌رمانه‌کان) به‌کار ده‌هینیت. 
ثه‌وانه‌ی که سووری مانگانه‌ی قورس‌و به‌تازاریان هه‌یه. دمبیت بزانن که له‌شیان پره له 
زبل‌و خاشاك. به‌لی مه‌سه‌له‌که ناوا سادمیه. هه‌لیهت ژنانی ئەم روژگاره لەم ریگایه‌وه 
بریکی زور له ژه‌هره‌کانی له‌شیان ده‌که‌نه دهرو ھەر بویه له پیاوان زیاتر ده‌ژین. ئەگەر 
پیاوان دمیانهه‌ویت وەك ژنان تا رادمیه‌ك له‌شی خویان له ژه‌هره‌کان خاوین بکه‌نه‌وه؛ 
دمبی که‌له‌شاخ بکه‌ن يان زهروو به پشتی خویانه‌وه بنین» که له‌مرودا گوراوه بو خوین 
به‌خشین. نه‌و ژنانه‌ی که زین ده‌خورن نابیّت لەم په‌یومندییهدا هیچ چه‌شنه 
نیگه‌رانییه‌کیان هه‌بیت. به شێوميەك له‌شساغی به رمنگ و روویانه‌وه دیاره که هه‌موو 
که‌سیّك سه‌رسام ده‌کات. ثه‌گه‌ر سیستمی خوراکی بیکهاتبیت له به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان‌و 
مادده ورووژیتهره‌کانی گلانده سیّکسییه‌کان, نه‌وا سووری مانگانه پیش دهکه‌ویّت. 
کورانیش زور زوو بالق دمبن‌و ئه‌مه‌ش دەبێتە هوی نه‌خوشی‌و کیْشه کومه‌لایه‌تییه‌کان‌و 


لهدایکبوونی منالی نه‌خوازراو. 


خوراك‌و مه‌سه‌له سیکسییه‌کان 

جیّی خویه‌تی بزانی که به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان کار له به‌یومندی سیّکسییه‌کان 
دەكات. نهو یوریکه‌ی له‌نیو به‌رهه‌مه نثاژه‌لییه‌کان دا هه‌یه. لهر اددبه‌دمر گلانده 
سیکسییه‌کان ده‌ورووژینن‌و نهم وروژاندنانەش زیان به لەشساغى مرۆڭ دەگەيەنن. 
مه‌یلی سێکسی زوتر له واده‌ی خوی سەرھهەلدەداتو ھێلكۆكەش دەكکەوێتە حاله‌تی 
پیتاندنه‌وه. به‌لام ئەم جرویانه لاوازنو توانای زیندوو مانه‌ومیان زور که‌سه. مادده 
ورووژینمره ناژه‌لییه‌کان زر زوو مه‌یلی سیُکسی له مروفدا ده‌جولینن‌و رۆژ له ژوای رۆژ 
ئه‌و لاوازترو نه‌خوشتر دمکه‌ن. ممیموونه‌کان ھەر ۷-۱ سال جارێك منال ده‌خه‌نه‌وهو سی 
سال شیر به مناله‌کانی خویان دەدەن. دکتور کرشنر لهم په‌یوه‌ندییه‌دا کتَیْبیکی به ناوی 
"حه‌وت پزیشکه‌که‌ی سروشت" نووسیوه» که تیایدا زژر لەسەر هه‌وای + تازه ۲- 
کالخوّری, ۲- ناوی تازه‌و خاوین» > تیشکی خور, ۵ جووله فو رسای - پشوودان‌و ۷- 
توانای ده‌روونی دواوه. توانای سیکسی په‌یوه‌ندی به سیستمی لینفاوی‌و ده‌ساره 
خوینبه‌ره کراوه‌کانه‌وه هه‌یه. تا سووری خویّن له له‌شتدا بی کوسپ‌و له‌مپهر له‌گه‌ردا 
بیّت. بهو رادمیه‌ش توانای سیکسیت زورترو به‌هیزتر دمبیّت. من به‌تایبه‌ت سه‌رنجی 
سیستمی لینفاویم داوه. رمنگه بکریّت بلیّین کاری ئهم سیستمه له دابین کردنی مادده 
شله‌کانی له‌ش له سووری خوین گرنگتره. نهم سیستمه به‌هوی خواردنی خوراکه 
لین دراومکان‌و مادده چسپه‌نده نیشاستهییه‌کان‌و گه‌نینی مادده پرتینییه‌کانهوه 
ده‌گیریت. ته‌ندروستی ته‌واو که به‌رهه‌می خواردنی میوه‌و سه‌وزه‌و چالاکی به‌رده‌وامه. 
هەم مه‌یلی سیکسی به‌شیوه‌یه‌کی باش تَیّر ده‌کات‌و ته‌ندروستییه‌کی رژحی‌و ده‌روونی 
باشتر به مرۆڭ دمبه خشیّت. دکتور فرای له کتیبی "ژیانی ته‌ندروست دا دمنووسیّت: 
"ئايا نه‌مه به‌لگمیه‌کی باشه که مرۆڭ به‌شیوه‌ی سروشتی بژی؟" ناوبراو ثاماژ‌ی به 
گرنگی که‌لك ومرگرتن له حه‌وت پزیشکی سروشتی داوه. نیمه له به‌رابه‌ر یاساکانی 
سروشتدا ملکه‌ج دمکهین‌و دهزانین که به وشیارییه‌وه ژیان به‌ری کردن چ سوودیکی 
مه‌زنده نه‌کراوی بو یمه دمبیّت. که‌سانی بە‌سالاچوو ده‌بینین که به‌هوی نه‌وه‌ی که 
ژیانیکی سروشتی ژیاون گه‌نج ماونه‌ته‌وه‌و گه‌نجانکیش که تا ته‌مه‌نی حهفتاهه‌شتا 
سالی به‌گه‌تجی ده‌میّننه‌وه. له‌شساغی‌و به‌دست هینانی لاویّتی پاداشتیکه که سروشت به 


مروفی دەبەخشێت. 


؟ ا گكەردەتە‌وئ ساغ و تەمەندرتژ بىت he‏ 


ژنانیِك که به سروشتی ژیاون‌و ته‌مه‌نیان له سه‌روی ۵۷ سالییه‌ومیه و لەگەل 
پیاویکی تەمەن سى سالدا هاوسه‌گیری دەگەن. سه‌لمینه‌ری ئەم قسانه‌ن. له "شیوازی 
سروشتی له‌شساغی "داء لهمجوره چیروکانه زۆرن. زور كەس بوم ده‌نووسن که لەگەل 
دست پیکردنی ژیانی سروشتیدا توانای سیّکسیان كەم بوته‌وه‌و چیتر مه‌یلیان بو هم 
کاره نییه‌و تەنانەت هه‌ست ده‌که‌ن پیاومتیان له‌دست داوه. ثه‌وان بی حه‌وسه‌له بوون‌و 
دهترسن. بهلام پیویسته له‌سه‌ر ژیانی سروشتی‌و زینده‌خوّری به‌رده‌وام بن‌و ودرزش 
بکهن‌و پیش بکه‌ون. نه‌وکات هه‌موو شتيك به‌شیومیه‌کی خوکرد. سروشتی‌و ناسایی 
دمبیّته‌وه. ناب چاومروانی نه‌وه‌مان له لمشی دارماوو بی توانای مه‌نجه‌لی ههبیّت که زور 
زوو ساغو خاوین ببیّتهوه. ديك گریگوری نه‌کتهری کومیدی به‌ناوبانگ, ۲۷ سال 
زینده‌خوّری کردو به‌رهه‌می ئەم زینده خورییه‌شی ٩‏ منالی له‌شساغ‌و تمندروست بوو. 
سالی ۱۹۹۰» گوفاری "ژیانی ته‌ندروست" وتووێژێكى لەگەل سازکرد. ناوبراو وتی نیْستاش 


زینده‌خوره‌و کاتی خوی بو لێّنان‌و نامادده کردنی خواردن بهقمر و نادات. 


چون زهینی خومان به‌هیز بکه‌ین؟ 

وەك نه‌وه‌ی که تو تا نیرمت خویندوته‌وه, نه دمرمان‌و نه چارسه‌رگه. هیچ کامیان 
یارمه‌تیت ناده‌ن. چارسه‌ر کردن له ثه‌ستوی حیکممت‌و زانایی‌و ناومزی له‌شدایه, بهو 
مه‌رجه که تو به‌هوی به‌کارهیّنانی دمرمانه‌کانهوه بارگران‌و ماندوتری نه‌که‌یت. ھەر 
چه‌شنه ریوشوینیکی پزیشکی زیان به لش دهگه‌یه‌نیت‌و لەش له ریره‌وی بنه‌رمتی که 
هه‌مان چاکبوونه‌وه‌و ریکخستنه‌وه‌ی خویه‌تی» دوور ده‌خاتهوه‌و چمندین به‌دواهاتی لن¿ 
ده‌که‌ویْته‌وه. کورد وته‌نی» بو سمیّل ده‌چی ریشیشی دمنیّته بانی. لووه شیّرپه‌نجه‌ییه‌کان» 
نه‌خوّشی شه‌کره‌و فشاری خوین, بکوژانیکی له‌سه‌رخوو بیدمنگن که به‌هوی خواردنی 
نه‌و ماددانه‌وه دروست دمبن که دهترشیّن(هه‌لدین). نیشاسته‌ی زیندووی نيو سه‌وزه‌کان 
چه‌سپه‌نده نییه. ته‌نها برنج‌و به‌تانه‌و نانو دانه‌ویله‌کان مادده‌ی چه‌سپه‌ندهیان تیدایه و 
دمبنه هوّی نه‌وه‌ی که خوین به شانه‌و نه‌ندامه‌کانی له‌ش نه‌گات. باشه ئێْستا ئەم بابه‌ته 
چ په‌یومندییه‌کی به تواناکانی زمینه‌وه هه‌یه؟ خو یمه ناتوانین سەر له به‌شه‌کانی 
دیکه‌ی له‌ش جیا بکینه‌وه. كارو چالاکییه‌کانی ميْشك 7۲۵ی ثه‌و وزمیه‌ی به‌کار ده‌هیّنیت 
که به‌هوی خواردنی خوراکه‌کانه‌وه به‌رههم دیّت. نه‌وه راسته که توانای هرری‌و وزه‌ی 


وار لەمەنجەل بینه و ۱۲۱۲ 


لش به‌هوی خواردنی خوراگه زیندووهکانه دەچێتەسەر. شته خه‌سته‌کان وزه‌ی که‌مز 
به میشك دمگه‌یه‌نن تا خوراکه شله‌کان که لەش به ناسانی هه‌رسیان ده‌کات‌و نه‌وپه‌ری 
سوودیان لن ومرده‌گریت. مرۆف به‌ملیوزنان سال خوراکه ساده‌کانی خواردووه. ثاگر له 
ژیانی پەرەسەندنى مروفدا شتیکی نویّیه. تینی ناگر هه‌موو شتیّك دهگوریت. گه‌ردیله 
چالاك‌و زیندوومکان به‌هوی کاریگه‌ری ناگرموه دمگورین بو گه‌ردیله‌ی ناجالاك‌و مردوو 
و مرو تووشی چهندین نەخۆشى جوراوجور دهکات. نیْستا له‌شی داماوو میّشکی 
عه‌یبداری نیمه چون لهم مادده مردووانه وزهی پیْویست بو کارو چالاکییه‌کانی خویان 
به‌دست بهێنن؟ نایا ب‌لاته‌وه سه‌یر نییه که روژ له دوای رۆژ شیتخانه‌کان پرتر دمبلن؛ 
ئیمه له روژگاریکدا دمژین که هه‌موومان گیرمان خواردووه. كۆمەڵێك مروفی نەخۆش 
که ھەر یه‌که‌وه به شیوهیه‌ك گیروده‌ی جۆرێك شیّرپه‌نجهیه. هه‌مووان له سه‌رووی چل 
سالییه‌وه تووش دمبن. نیْستا منالانیش نه‌خوشن‌و شیرپه‌نجه‌یان ههیه. نهم سیستمه 
كەس به ساغی ناهیلیْته‌وه. بو پاك کردنه‌وه‌ی لهشت لهو زبل‌و خاشاکه‌ی تیایه‌تی 
به‌روژوو به. پاشان دست بکه به زینده‌خوری‌و وزه بو هه‌موو له‌شت دابین بکه. کاتیك 
که تو خوراكيك ده‌خوّیت که ژه‌هراوی نییه» خوینی خاوین بی ثه‌ومی هیچ ریگرنکی 
بێته بەردەم به لەشدا دەگەرێتو توانای مێّشك و بیرگردنه‌وهشت به‌هیز دهبیت. له‌ش‌و 
دمروون ههر دووکیان پێکه‌وه گرێدراون. 

لەشى نه‌خوش, دەروونو نهعسابیش ددگریته‌وه‌و بێچە‌وانەكەشى راسته. كاتێك تو 
توانای له‌شت تا ناستیکی بهرز به‌هیر بکه‌ی. توانای بیرگردنه‌ومت‌و هێّزی دمروونیشت 
به‌هیز کردووه. یه‌كيك له هه‌له‌کانیتری زانستی پزیشکی نه‌ومیه که دهمروون‌و له‌شی لیّك 
جودا کردوته‌وه‌و بو ھەر کامیان پزیشکیکی تایبه‌تی هه‌یه. له کاتیکدا نهم دوو به‌شه 
دوو دیوی دراویکن. زمینی ناسووده‌و چالاكو لهشی پاكو خاوین. به‌رده‌وام چوست‌و 
چالاکه و ههست به ماندوویتی ناکات. ھەر کات هه‌ستت به مادویتی کرد. له‌باتی نهوه‌ی 
پمنا بو مادده ورووژینهره‌گانی ودك کحول, قاوه يا چا به‌ری» پشوو بده. پاتری 
ده‌ماره‌کان(اعصاب)مان به شیوه‌ی خوکرد شه‌حن ددبیته‌وه. نه خوشییه‌کان, نازار کیشان‌و 
نالینه‌کان» هه‌موویان دیارده‌گه‌لیکی ناسروشتین. دمبیّت له نيو شیوازی هه‌له‌ی ژیانی 
خوماندا به‌شوین هوکاره‌که‌یدا بگه‌ریین. نەك نه‌ومی نوباله‌که‌ی بخه‌ینه نه‌ستوی 
شایروس و به‌کتریاکان. لەش ناومزی هه‌یه‌و دووباره خوی ریك ده‌خاته‌وه, به‌لام بهو 


1 کم ده‌توی ساغ و تەمەندرتژ بیت e‏ 


ممرجه‌ی که تو نهم بواره به خوّت بده‌ی. له دمره‌وه‌ی له‌شی خوت به‌شوین هیچ 
چارسهریکدا مه‌گه‌رک. ته‌نها باومرت به لەشت ههبیّت و هیوات به‌وه ههبیّت که خوی 
هه‌موو شتيك راست دمکاته‌وه. لش ژیرو زاناو حه‌کیمه. باومری پی بهینه. مه‌وسته تا 
خانه‌کان لهنیّو بچن. جیا له خوّت هیچ كەس له ته‌ندروستیت به به‌رپرسیار مه‌زانه. 
ههر له نیْستاوه دست پئ بکه. رمنگه سبه‌ینی درهنگ بیّت. 

زاناکان بو به‌رز کردنه‌وه‌ی استی توانا زهینییه‌گان» پیشنیاری نه‌وه دەكەن 
(به‌تایبمت بو به‌سالاجووان) مادده پروتینییه‌کان بخون. به‌لام تو لەم کتیّبهدا 
خویندته‌وه که نممجوّره زانایانه به گریمانه‌کانی خویان چ به‌لایه‌کیان به‌سه‌ر خه‌لکی 
كۆمەلگا پیشه‌سازییه‌کان‌و مروفایه‌تیدا هیّناوه. خواردنی نه‌و پرژتینه ثاژه‌لییه‌ی که 
به‌هوی به‌رکه‌وتنی ناگرهوه گوراوه. مروفی به‌ره‌و هه‌لدیّر بردووه. یمه بو دابین گردنی 
وزه‌و توانای جه‌سته‌یی, پیْویستمان به گلۆكۆز (شه‌کری میوه‌کان) هه‌یه. نەك پرزتینی 
ناژه‌لی. به پیچه‌وانه‌وه پروژتین یمه سست‌و ته‌مهل دهکات. ھەر چه‌شنه پروتينيك 
پیویسته سەرەتا بگوریت بو ترشی ئه‌مینی تا لهش بتوانیّت سوودی لن وه‌رگریت. له‌شی 
يمه ده‌توانیّت ج له پروتینی مردووی ثاژه‌لی بکات؟ تا زیاتر لمشمان به پروتینی ناژه‌لی 
ثازار بدمین, به‌و رادمیه له ته‌مه‌نی خومانمان كەم کردوته‌وه‌و له‌شمان نەخۆشتر 
خستووه. ثه‌و گرو تینه له‌راده به‌دمرهمی به‌هوی خواردنی به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کانه‌وه له 
له‌شدا دروست دمبیّت. له‌ش نه‌خوّش ده‌خات‌و له ته‌مه‌نی مرو كەم دەكاتەوە. 
لیْکوله‌ریکی به‌سالاجوو به‌ناوی دکتور والفزرت دمنووسیّت: "تا له‌ش ساردتر راگیریت‌و 
خواردنی که‌متری پی بدریّت, ته‌ندروستره‌و ته‌مه‌نیشی زیاتره." 

لووه شیّرپه‌نجه‌ییه‌کان جیا له گه‌ردیله پروتینییه هه‌رس نه‌بووهکان, هیچی دیکه 
نین. له کوّتا قۆناغى شیرپه‌نجه‌دا, مرف قیزی له گزشت دمبیّته‌وه. ئەگەر ئەم 
فیزلیهاتنه‌ودیه له سالانی سهرمتای لاویّتیدا رووی له مرۆف بکردبایه. هه‌رگیز كەس 
تووشی شیّرپهنجه نه‌دمبوو. ئەگەر تو خوّت له ریزی درنده‌کاندا دمبینییه‌وه. که‌واته 
ودك نه‌وان گوّشت و هه‌موو به‌شه‌کانی دیکه‌ی لامشه‌ی ناژدله‌کان به کالی بخو» نه ته‌نها 
به‌شه نه‌رمه‌که‌ی که (۳۳۶) ترشی دروست دمگات. 

به‌پیچه‌وانه‌ی نه‌وه‌ی که زانایان پنشنیاری دەكەن› که‌سانی به‌سالاچوو پیویستیان 
به پروتینیکی زور که‌مه. نه‌وان ثیتر گه‌شه‌ی خویان کردووه. گونه‌ندامی هه‌رسکردیان 


وار لهممنجهل بیّنه ۱ ۲ 


به‌هوی پیرییه‌وه داهیّزراوه‌و هه‌رسکردنی پروتینی ناژه‌لی بو ئه‌وان قورسه. لیْکوله‌ری 
فەرەنسى "دکتور واندت" دهلیّت نه‌و شته‌ی که وزه به مێّشكو له‌شی نیمه دمبه خشیت, 
ثه‌و خانه خوینییه تراوانه‌ن که بی ریگری‌و له‌مپهر به هه‌موو ده‌ماره‌کانی ئیّمه‌دا 
دەسوورێن. بهلام به پیچه‌وانه‌وه پرزتینی به‌ستووی ناژه‌لی مروف تووشی گیرانی 
ده‌ماره‌کان, جه‌لته‌ی دل, قشاری خوینی به‌رزو شەكرە ده‌کات. ثهم کهم وکوریانه زور زوو 
خویان دەردەخەن. ساردی دست‌و قاچه‌کان, گرانی گوی. سه‌رگیژه, ژانه‌سه‌ر؛ ویزه‌ویزی 
گوی» چرچولۆچی پیست‌و کزی چاومکان. لهو نیشانانه‌ن. لەگەل دمرکه‌وتنی نهم 


نیشانه‌دا پیویسته بەر له‌ومی درمنگ بیّت. شیوازی ژیان بگوردرنت. 


خواردنه گه‌ر مه‌کان 

زور کس لای وایه که مروف ناتوانیّت به خواردنه سارده‌کان جژی. وادیاره پئویسته 
به‌رده‌وام كۆمەك له دنیای گیانله‌به‌رانه‌وه ومرگرین. اسك چون له زستاندا که بهفر 
هه‌موو شوینیکی داپوزشیوه. لقو گه‌لای شه‌خته لیدراوی رووه‌که‌کان ده‌خوات‌و خوی 
به‌زیندووی دمهیلیْته وه؟ خوراکی گه‌رمی مردوو. گه‌رمایه‌کی خیّرا له له‌شدا دروست 
ده‌کات. به‌لام پاش چه‌ند خوله‌کیك مرو هه‌ست به سه‌رما ده‌کات» ھەر بهو شیوه‌ی که 
شورباکان نه‌و خهسله‌ته‌یان ههیه. کحولیش ھەر بهو جورمیه. که‌سی سه‌رخوش ئەگەر 
درمنگ ماله‌کهیان بدوزیته‌وه. له شه‌قامه‌کاندا دمبه‌ستیّت. له حالیکدا که له ههوله‌وه 
کحوله‌که به‌ته‌وای له‌شی گه‌رم داهیْنابوو. هه‌رگیز خوراکی مردوو ناتوانیّت زیندویتی‌و 
ته‌رو پاراوی دروست بکات. تهنها خواردنه زیندووه‌کان گه‌رمی ناومکی به مرۆڭ 
ددبه خشیّت و له حالتی سروشتیدا رایده‌گریّت. له هاویندا هه‌ست به گه‌رماو له زستاندا 
هست به سه‌رما ناکه‌یت. له ومرزی هاویندا که هه‌وا گه‌رمه. میوه‌کان فیْنکت ده‌که‌نهوه‌و 
له زستاندا که هه‌وا سارده, میوه‌کان وزمبه‌خشن‌و گه‌رمی به‌رههم دەھێنن. ئەگەر تۆ 
پێْنج دنك خورماو موزیك بخویت. دمبینی که چون له‌شت له زستاندا به‌گه‌رمی 
ده‌مینیته‌وه. له زستاندا پنویسته زیاتر خورماء موز کشمیش, هه‌نجی گویزو میوه 
شیرینه‌کان بخوریّت‌و که‌متر سه‌وزه به‌کار بیت. 

پروفیسور نیهرت دهلیْت, له کاتی روژوودا لەش دمتوانیّت به که‌مترین بری نه‌و 
خوراکه‌ی له لهشدا پاشه‌که‌وت کراوه بو ماوه‌ی چه‌ند مانگیّك بزی‌و نه‌مه باشترین 


۸ که ده‌تموی ساغ و قه‌مه‌ندرتژ بىت a‏ 


شیوازی چارسه‌ری‌و چاك بوونه‌ومیه. اوانسیانی یُرانی لهو بروایه‌دایه. نه‌وانه‌ی پییان 
وایه زینده‌خوّرن يا زۆرتر میوه ده‌خوّن, دمبیّت باش بزانن تا کاتیْك که تەنانەت مانگی 
يەك ژهم خواردنی لیْندراو بخوّن, ناتوانن باسی له‌شساغی راسته‌فینه بکه‌ن. چونکه بدم 
شیوازه ناتوانرێت نه‌خوشییه‌کان بنمر بکرین. بۆچی؟ چونکه له سهره‌تای زینده‌خوریدا 
هه‌نديك له خانه نه‌خوشه‌کان له حانه‌تیکی سریدا ده‌میْننه‌وهو ده‌توانن بو ماومیه‌کی 
دوورو درێژ لهم حاله‌ته‌دا بمیننه‌وه. يەك ژممه خواردنی گولاو له مانگدا به‌سه بو 
نه‌ومی ئەم خانانه دیسانه‌وه گیانیان به به‌ردا بیْته‌وه. ئهو خانانه بو ماومیه‌کی دوورو 
دریِژ به خواردنه لیْندراومکان ژیاون‌و بو زیندوو ماونه‌ومیان خویان به فه‌رزارباری 
ثه‌مجوره خوارنه مردووانه ده‌زانن. هه‌روه‌ها دمتوانن به‌خیّرای زورین‌و گه‌شه بكەن. 
كاتێك لەگەل خواردنه زیندووه‌گاند! بریکی کهم خواردنی مردووش بچیته له‌شه‌وه؛ 
پیکهاته نه‌خوّشه‌کان دووباره خوّراك ومرده‌گرن. نه‌گه‌ر به‌راستی مه‌به‌ستته له‌شساغیت 
بو بگه‌رنتهوه. دمبی مالثاوایی له مه‌نجهل بکه‌یت. نهم بابه‌ته ده‌رباره‌ی نه‌خوّشییه 
دریژخایه‌نه‌کانی وەك شیرپه‌نجه زورتر راسته. كەسێك که ناتوانیّت له‌سه‌دا سەد ببیته 
زینده‌خور بو نه‌وه‌ی نه‌خوّشییه‌که‌ی بنم بکات» باش وایه بزرانین که بوچی نه‌خوشه‌و 
به‌شوین ریگاچاره‌ی تردوه نه‌بیّت. به هیچ شیّومیه‌ك پاساويك بو نهم نه‌توانینه نییه. 
ئەگەر نه‌توانی ببیته كەسێكى زین ده‌خور» نه‌خوشییه‌کانت له‌کوّل ناکه‌ونه‌وه. ئه‌مه 
یاسای سروشتی خواکرده. نه‌گه‌ر له‌یادت بیّت. من پیشتر پیومریکم بو له‌شساغی باس 
کرد. نه‌گه‌ر ھەر به‌راستی دمتهه‌ویت خوراکی لیْندراو بخویت. بخو, به‌لام نەك گوشت‌و 
ماسی‌و هیلکه. که‌سی نه‌خوش دهزانیت که خواردنی خوراکه لیندراوه‌کان چ كێشەيەك 
بو گوّئه‌ندامی هه‌رسکرد دروست ده‌کات. به زمانیُکی ساده. ئهو چی ناتوانیّت له دژی 
یاسای سروشت بوستیته‌وه. به‌لام كەسێك که هیشتا دمتوانیت ته‌حه‌مول خوراکه 


لیْندراوه‌کان بکات» ریگایه‌کی دوورو دریژی له‌پیشه تا تیْبگات که من ده‌لیم چی. 


پاله پستوی خوین 

زور كەس به دست پاله‌په‌ستوی خوینه‌وه دمنالیْنن. له ھەر سی که‌س, كەسێك نهم 
کیشه‌یه‌ی ههیه. بمتایبمت له ته‌مهنه‌کانی سه‌ره‌وددا که ده‌ماره‌کان وشك‌و ناسکن‌و کهم 
تا زۆریش گیراون. پیش ههر شتيك حهز ده‌که‌م ثه‌وه بلیّم که له سه‌رمتای گوزار له تلپه 
خورییهوه بو زینده‌خوری ھەم پاله‌په‌ستوی خوینی به‌رزو ھەم پاله‌په‌ستوی نزم 
اسایی‌و نۆرماڵ دمبنهوه. هه‌موو باله‌به‌ستویه‌کی سه‌رووی (۱۶ له‌سهر )٩‏ نیشانه‌ی 
نه‌خوشییه. (۱۷ لەسەر ۱) مه‌ترسیداره‌و جه‌لته‌ی دل‌و جوره‌کانی دیکه‌ی جه‌لته يان 
نه‌خوشییه‌کانی گورچیله‌ی به‌دواودیه. ده‌لیْن لەگەڵ چوونه‌سه‌ری ته‌مه‌ندا باله‌په‌ستوزی 
خوینیش ده‌چیته سهر. به‌لام له‌راستیدا نابیّت پاله‌په‌ستوی خوین گورانی به‌سه‌ردا بیّت. 
به‌رزبوونی پاله‌په‌ستوی خوین نیشانه‌ی گیرانی ده‌ماره‌کانو مووله‌کانه. دگتور ثیستاس 
دەڵێّت: "مروف ته‌مه‌نی هه‌ژده سال بیّت يان هه‌شتا ساڵ» نابیّت پاله‌په‌ستوی خوین له (۱۱ 
لهسر ۸) به‌رزتر بیّت‌و دله‌راوکی» ترس, نیگه‌رانی دمروونی‌و خه‌موکی, دمبنه هوی 
نه‌ومی که پاله‌په‌ستوی خوین به‌رز ببیته‌وه." به‌لام نه‌مانه هوکاری بالپه‌ستوی خوین 
نین. پاله‌په‌ستوی خوین به‌کاری قورسی جه‌ستمیش بهرز دمبیّته‌وه. به‌لام وەرزش 
هوّکاری سهره‌کی نه‌وه نییه که باله‌په‌ستوی خوین له به‌رزیدا بمینیّته‌وه. چونکه ومرزش 
يەكێك له هوکارمکانی له‌شساغییه. به روشتنی خیرا له هه‌وای نازادا دەكرێت دله‌راوکی 
نه‌هیلیت. نابیّت يه هه‌وانته لەبەردەم ته‌لمقریوندا دانیشیت‌و سه‌یری به‌رنامه بی 
نرخان یکمیت. ایا پزيشکيك له نه‌خوشهکه‌ی دمپرسیّت که هوکاری به‌رز بوونی 
پالپه‌ستوی خویّنه‌که‌ی چییه؟ به‌داخه‌وه» ناپرسیّت! نهو ته‌نها نه‌و حه‌به دمناسیّت که 
پالپه‌ستوکه دیْنیْته خوارو نه‌و حه‌به‌ش بو نه‌خوشه‌که‌ی داده‌نیّت. ثهم كارەش ھەم بو 
پزيشك و ههم بو نه‌خوشه‌که ئاسانترین ریگایه. مخابن ئهو به نه‌خوشه‌که نالیّت که 
خواردنی نهم دمرمانانه چ به‌دواداهاتیکی مه‌ترسیداری بوی هه‌یه و دمبیّت تا کوتایی 
ته‌مه‌نی ھەر به‌کاری بهیْنیّت‌و به نازاره‌وه بنالیْنیت. 

ماندویتی. وشك بوونی دهم ثاوسانی ده‌موچاو گورانی تامی دهم؛ نەزۆكى› سەر 
له‌گیِژهوه هاتن» وری‌و نه‌بوونی ته‌رکیز. کیشه ده‌روونییه‌کان» زیان به‌رکه‌وتنی جگه‌رو 
گورچیله و موخی نیْسفقان. له به‌دوادا هاته‌کانی به‌رزه پاله‌په‌ستوی خوینن. ریی 
تیده‌چیّت که نهم کیشانه زیاتریش ببن. زورکات نه‌خوش بی‌تاگایه له‌وه‌ی که نه‌وه 


۰. کمر ده‌تموی ساغ و تهمه‌ندرتژ بىت یم 


خواردنی دمرمانه‌کانه که تووشی نه‌و کیشه‌و گرفتانه‌ی ده‌کات. نه‌و به خهیالی خوی 

هوکاری نهم گرفتانه پیرییه. هه‌نديك که‌سیش له درێژماومدا لەگەل ووشك بوونی دهمو 

خهموکیدا رادێّن. اساییه که به‌کارهینانی زیاتری دمرمان» کاریگه‌ری لاومکی زیارتی 

به‌دواومیه. ههنديك جاریش ثیتر درمنگ بوودو به‌داخه‌وه هیچ کاریك ناکریت. بو 

هاوسه‌نگ کرنهوه‌ی پاله‌په‌ستوی خوین» نه‌خوش هان دمددم که به‌ته‌واوی ببیته 

که‌سیکی زینده‌خورو ثه‌و له‌گه‌ل خواردنی خوراکه زیندووه‌کانو بەتايبەت ميوەكانداء 

دهکه‌مه دوست. چونکه میوه وەك گسکیکی خیٌّرا ده‌ماره‌کان پاك دمکاتهوهو نه‌و 

ده‌مارانه‌ی به‌هوی سالانیّك خواردنی چه‌ورییه‌کانه‌وه لەسەرەخۆ گیراون. دووب‌اره 

ده‌کرینه‌وه‌و نیت پاله‌په‌ستوی خوین نامینیت. "پرهایکین "ی زاناو دوزهرهوه‌ی ثه‌مریکی 

نهم بابه‌ته‌ی سه‌لاندووه. هه‌روه‌ها کلسترولی تزمتر له ۱۳۰ دهتوانشت مرۆڭ تووشی 

شیّرپه‌نجه بکات. نه‌مه ئمنجامی نه‌و لیْکزلینه‌وان‌یه که به‌رده‌وام لەسەر کلسترولی به‌رز 
يا نزم نمنجام دمدریت. 

من به‌رده‌وام دهیلیمه‌وه که گیانلهبه‌رانی سەر رووی زه‌وی 

مافی تهوه‌یان ههیه بژین. وان مافی وه‌یان ههیه گه‌شه 

بکه‌ن. ده‌بی روژتك بیّت که نەك ھەر جووتباران و ماسیگره‌کان 

مافی ژیان و که‌لك وهرگرتن له اوی دهریاکانیان هه‌بیّت. به‌لکو 

پئویسته ههموو بوونه‌وه‌رانی سەر رووی زه‌ویش هو مافه‌یان 


ههبیت. 
هانس هیّنری جان 


دمبیّت نه‌وه‌مان لهبیر بیّت که لەش خوی دوو له‌سه‌ر سیی نه‌و کلستروله دابین 
ده‌کات که پیویستی پییه‌تی. نیمه دمزانین که کلسترول ته‌نها بەشێك لهو ماددانه‌یه که 
دمبنه هوی گیرانی ده‌ماره خوینبهره‌کان, گه‌روه‌ترین هوّکار کالسیوّمی ناسروشتییه. 
دواتر باسی خویش دمکه‌م. خوی به‌کیّك له هوکاره سه‌ره‌کییه‌کانه. چوونکه بریکی زور 
ناو رادمگیشیت. نه‌و کالسیومه که ژیان دروست دمکات. هه‌روا له‌نیو خانه‌کاندا 


ده‌میٌنیْته‌وه. سه‌رمرای ثه‌وه‌ی که خوی زیان به گورچیله‌کانیش دمگه‌یه‌نیت. 

خواردنه لێندراوهکان بی خوئ ناخورین! پرژفیسور ثیهرت دهلنت: آپیویسته 
هه‌موو شیّوازه زانستییه‌کانی خوراك و پاریز فریدرینه نیو ته‌نه‌که‌ی خوّله‌وه. چونکه 
هه‌موویان بی‌که‌لکن و سوودیان نییه." خو تو نازانیت ئهم خواردنه ئامادهو له قوتوو 
نراوانه چه‌نده‌یان خوی تیّدایه. با خه‌یاری سویر کراو به نموونه بینینه‌وه. له زمانی 
لاتیندا ناوی زور بو خوی (به فرموی ۱۱۸۱) همیه. زورجار له خواردنه له‌قوتوو 
نراوه‌کاندا خوی‌و شه‌کر پیکه‌وه تیکهلاو ده‌که‌ن. بەمجۆرە تۆ که‌متر هه‌ست به تامی 
خویکه ددکه‌ی. باشه ھەر له‌بنه‌ره‌تدا بۆچى شته‌کان به خوی‌و شه‌کرو له‌فوتوو نان 
هه‌لدهمگرن. چونکه نهم دوو شته چروی به‌کن‌یاکان دمکوژن‌و ناهیان بگه‌نیت. ئێْستا 
بیهینه‌ره پیش چاوی خوت که نهم مادده چرو کوژانه چی به‌سه‌ر به‌کتریا به‌سووده‌گانی 
له‌شی تۆ ده‌هینن؟ بریکی زور خوی له خواردنه‌وه گازییه‌کانو ناوه کانزاییه‌کاندا ههیه 
که پیئویسته وریای خواردنه‌وهیان بین. چه‌وری تير کراوو چه‌ورییه ثاژه‌لییه‌کان هوکاری 
پده دوون بو ودوه‌ی مروو تووشی به‌ستانی خوین بیّت. پروفیسور ثیهرت ده‌لیت: 
"چه‌ند سال بیش نیْستا ثه‌و هه‌موو جوره روژن‌و چه‌ورییه نهبوو." لەشى مرو 
پیویستی بهم جوره چه‌ورییانه نییه. له‌نیُو شته سروشتییه‌کانی وەك میوه‌و سه‌وزهدا. 
وەك پیویست چه‌وری‌و قیتامینه توینه‌ره‌وه‌کان ههن. هه‌موو ئهو قسه به‌ناو زانستیانه 
له‌بیر بکه که تا ئێستا دمربار‌ی زانستی خوراکه‌وه بیستوته. سهیری ئهو ناژه‌لانه بکه که 
له نیو سروشتدا دمژین نه‌وان پیویستیان به چه‌وری‌و به خوی نییه‌و تووشی په‌ستانی 
خوینیش نابن. سهیری مانگا بکه که ھەر به تهنها تالف ده‌خوات‌و هەم گزشت‌و ھەم 
شیره‌که‌شی چهوره. له رژژگاری نه‌مرودا ھۆرمۆنى یسترژژین تیکهل به خواردنی 
ناژه‌لان دمکهن. بریکی زور له مادده کیمیاییهکانی وهك نانتی بايزتيك. له 
خواردنه‌کانیاندا هه‌یه. ثهم ماددانه کاریگه‌رییه‌کی زوریان له‌سه‌ر په‌ستانی خوین هه‌یه. 
گوشت و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان سیلولوزیان تیدا نییه‌و ماومیه‌کی زۆر له كۆئەندامى 
هه‌رسکردنی مروفدا ده‌میننه‌وه. دمگه‌نین‌و مادده‌ی ژمهراوی به‌رههم ده‌هینن. ئەم مادده 
ژمهراویانه تیکه‌ل به سیستمی خوینی‌و لینفاوی نیمه دمبن‌و دمبنه هوّی نه‌وه‌ی تووشی 
چه‌ندین نه‌خوشی‌و پەك له‌وان په‌ستانی خوین ببین. نهم وتانه ثه‌وه‌مان بو دمرده‌خه‌ن 
که گوشت‌و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان بو مرو زیان به‌خش‌و بی سوودن. نابیّت قاوه‌شمان 


۲ کر ده‌تهموی ساغ و تەمەندرتژ بىت و 


لمبیر بچیّت. هه‌موو به‌رهه‌مه کافایین داره‌کانی ودك. قاوه. چای رمش. کاکاوو کوکاکولاو 
خواردنه‌وه گازداره‌ک‌انی دی» زیانبه‌خشن. زور ده‌رمانی وەك حه‌بی ژانه‌سه‌رو شه‌و 
حهبانه‌ی که بو ریجیم کردن داده‌درین, کافائینیان تیّدایه‌و په‌ستانی خوین به‌رز 
دهکه‌نه‌وه‌و دمبنه هوی تووشبوونه به نه‌خوشییه‌کانی دل. هه‌روه‌ها دمبنه هوّی به‌رزی‌و 
نزمی ریژهی ثه‌نسولینی خوین‌و جگهر ناچار ده‌که‌ن گلوگوزی زیاده ره‌وانه‌ی خویّن 
بکات. که نه‌مه‌ش دمبیّته هوی دابه‌زینی شه‌کری خوین‌و له نه‌نجامدا تووشبون به 
نەخۆشى شه‌کره‌ی ل ده‌که‌ویْته‌وه. دکتور گیله‌ر له کتیبی "نوژمن کردنه‌وه‌ی زانستی 
پزیشکی "دا دمنووسیّت. شه‌و که‌سانه‌ی قاوه ده‌خونهوه. خۆێنيان خه‌سته. تووشی 
دله‌کوتی‌و جه‌لته‌ی دل دمبن‌و کلسترژلیان له سه‌ره‌ومیه و دلیشیان نارێكو نه‌خوشه. 
دواتر ھەر لهم کتیبه‌دا به تیُرو ته‌سه‌لی باسی فاوه دەكەم. 

سەرەر ای ثه‌مه. نابیّت نه‌وه‌مان لمبیر بچیت که له‌گه‌ل قاومدا شه‌کریش ده‌خوریت. 
ئەمەش دمبيّته هوی به‌رزی‌و نزمی راده‌ی ئەنسۆلینو پەستانى خوین به‌رز دمکاته‌وه. 
ئەم بابه‌ته دهرباره‌ی هه‌نگوینیش راسته. ههنگه‌وانه‌کان ئەم قسه‌یان پیخوش نییه. به‌لام 
ده‌کریت کاریگه‌رییه‌کانی هه‌نگوین‌و شه‌گر له سەر له‌شی منالان تاقی بکریتهوه که 
تارادمیه‌ك له‌شیان له گه‌وره‌کان پاکتره. رمنگی زمردی نه‌و منالانه‌ی که شیرینی دەخۆن› 
تووره بوونیان, دله‌راوکی‌و ورووژانی له‌راده به‌دمریان, ده‌بیته هوی ثه‌وه‌ی له‌واندا 
کرده‌ودی تووندوتیژیو تاوانبارانه سهرهه‌لبدات. نه‌وانه‌ی که کێّشی زیاده‌و په‌ستانی 
خوینی به‌رزیان هه‌یه. دمبیّت نه‌و دله بچووکه‌یان شه‌وو روّژ ئهو خوینه به‌مپ بکات که 
به‌هوّی خواردنی شه‌کره‌وه چه‌سپناك بووه» ئەوەش بو دل کاریکی قورسه. كەسێك که 
چه‌ند رۆژێك به‌روژوو بووبیت يان رنجیمی خواردنی تافی کردبیتهوه. دمزانیّت چون 
په‌ستانی خویتی به شیوه‌ی خوکرد دمگه‌ریتهوه بو باری اسایی خوی. میوه 
سروشتییه‌کان به‌هوی بوونی کالیوم تیایاندا: ئەم ناوه خهست بووانه ده‌کهنه دەرەوەو 
دمبنه هوی نه‌وه‌ی که کیّشی له‌ش زور خیّرا هاوسهنگ و په‌ستانی خوین سروشتی 
ببیّته‌وه. نه‌وانه‌ی که به‌ستانی خوینیان به‌رزه. دمبیّت واز له خواردنی مادده‌ی 
نیشاسته‌یی ترش دروستکه‌ری. وەك نانو دانه‌ویله و په‌تاته بهینن‌و به هیچ جوريك دەم 
بو شه‌کر نه‌به‌ن. پێويسته جگه‌ره کیشه‌کانیش وریای ثه‌وه بن که نیکوتین په‌ستانی 
خوینیان به‌رز دهکاته‌وه‌و نه‌وان دووچاری جه‌لته‌ی دل‌و شیّرپه‌نجه‌ی سییه‌گان ده‌کات. 


وار لەمەنجەل بینه و کی ۰ ENS‏ 


وه‌رزش بکه. به‌هوی جووله جستمییه‌کانه‌وه ریره‌وی خوینی نوی دروست دمبن, ھەر 
بهو شیّومی که له نه‌شته‌رگه‌ری دلدا که دیسان زۆر قورسه. راسته. نه‌و نه‌خوشانه‌ی که 
نه‌شته‌رگه‌ری دلیان بو دهکریت. دمبیّت بهته‌واوی ژیانیان بگورن. به‌لام نه‌ی بۆچى بیش 
نه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری بیان ناوتریت که دمبیّت ژیانیان به‌ته‌واوی بگورن؟ پنویسته 
له نيو شیّوازی هه‌له‌ی ژیاندا بەشوێن هوکاری ته‌سك بوونه‌وهمی ده‌ماره خوینبه‌ره‌کاندا 
بگه‌ریین. كاتێك مرۆف نه‌خوش که‌وت. نابیّت بوستیّت تا بکه‌ویته گیانهللژوه‌و نه‌و کات 
شیوازی ژیانی بگورنت. په‌ستانی خوینی به‌رز به بکوژی بێدەنگ ناوبراوه. نەخۆش 
زژرجار هه‌ست دمکات زور ساغو به‌ده‌ماخه. لەم جوّره نه‌خوشیانه‌دا يان دمبیّت که‌سه‌که 
شیوزای ژیانی خوی بگوریت يان به بهرده‌وامی دەرمانو مادده‌ی کیمیایی به‌کار 
بهیِتیت و هه‌موو نهو کاردانه‌وه لاوهکیانه تهحه‌مول بکات که له سه‌رهوه باسکران. 
كەسێك که په‌ستانی خوینی به‌رزی همیه‌و دمرمان به‌کار ناهێنێتو ناشی هه‌ویت 
شیوازی ژیانی خوی بگوریت. روژيك دیّت که زموی ماج بکات. 


ئەگەر ده‌تهه‌ویت زیندوو بمینینه‌وه» ده‌بیّت بیرمان بگورین . 
تاو 


بو رزگار بوون له تیُکرای ئهم نه‌خوشیانه» ودك زور جاری دیکه وتوومانه. پیویسته 
بگه‌رئیته‌وه بو سروشت‌و ببیته که‌سیکی خاوهن دسپلین. تَو به‌هوی که‌مته‌رخه‌می‌و 
ناوشیارییه‌وه نه‌خوش که‌وتوویت. نیْستا نه‌گمر دهتهه‌ویت بی دمرد بژیت‌و بمیّنیته‌وه» 
پیویسته هه‌نديك کار بو خوّت بکه‌ی. تا زیاتر وشیار ببیته‌وه. بهو راددیه له‌شساغییه 
فه‌وتاومکمت زیاتر به‌دست بهینیته‌وه. 


۶ کم ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت ام و 


ایا له له‌شدا زینو خلت هه‌یه؟ 

به بوّچوونی زانایانی بواری زانستی پزیشکی. هیچ چه‌شنه زبلیّك له له‌شی مروفدا 
نییه. هیچ كەس تا یْستا نه‌و شته‌ی نه‌بینیوه. ئەگەر وابیّت. دمبیّت نه‌و گریمائه‌یه‌ی 
(که پیی وایه به‌کتریاکانو فایروسه‌کان هوکاری نه‌خوشییه‌کانه) له‌بیر بکریت‌و بخریته 
ته‌نه‌که‌ی خوله‌وه. كارێك که له‌راستیدا پێویسته نمنجام بدریت. 

کاتیك بایر» لێكۆلەرى نه‌مریکی» له سمیناریکدا باسی کردنه دمردوه‌ی مادده 
زیاده‌کان له لهش‌و پاك کردنه‌وهی له تهنه‌کان کرد لمناکاو پرفیسور پودلی شه‌لمانی 
په‌رییه نیو قسه‌کانی نه‌وو وتی: "ئیّمه‌ی پزیشکانی نه‌لمانی نه‌مشه‌و زور خوشحال 
دمبین نه‌گه‌ر تو پیمان بلیّیت که نهم تهنانه له کویی له‌ش دان. ‏ به خوشییه‌وه له نیو 
ناماده بوواندا ژمارمیه‌ك پزیشکی به‌ویزدان هه‌یوون که نهم بابه‌ته‌یان سه‌لاند. يەكێك 
لهو پزیشکانه» دکتور تیلدن بوو. ناوبراو سالی ۱۹۲۳ کتیبی "هه‌موو نه‌خوّشییه‌کان به 
ژمهراوی بوونه‌وه دست پێدەكەن "ى نووسی. نهم پزیشکه گشتیی‌و نه‌شته‌رگه‌ره که 
ماوه‌ی بیست و بیْنج سال به دمرمان‌و بیست‌و هه‌شت سال بی دمرمان خه‌لکی چارەسەر 
کردبوو, له وهلامی پروژفیسور پولدا وتی: "تیکرای نه‌خوشییه‌کان به‌هوی كۆ بوونه‌وه‌ی 
زبل‌و خاشاکه‌کان له له‌شدا دروست دمبن‌و هیچ دمرمانیك ناتوانیّت چارسه‌ریان بکات. 
تا کاتیك له‌ش نهم زلانه نه‌کاته دسر نه‌ستهمه چاك بوونه‌ومیه‌ك له‌نارادا بیّت.و ئەمەش 
به‌واتای هوه دیّت که واز له تیکرای کرده‌وهو خووه هه‌له‌کانی ژیانمان بهیّنین‌و ئهو 
شێوازانه بگرینه‌به‌ر که ری له تووشبوون بهم نه خوشییانه ده‌گرن. ثه‌مه ته‌نها شیوازی 
چارسه‌رییه که دمرمانی تیدا به‌کار نایات." ناوبراو هه‌مان نه‌و شتانه‌ی به 
نه‌خوشه‌کانی پیشنیار ده‌کرد که خوشی روژانه ره‌جاوی ده‌کردن. نهو پزیشکیکی 
سه‌ختگیر بوو که هیچ چه‌شنه ریکه‌وتنیکی هه‌له‌ی فبُول نه‌ده‌کرد. يان دسپلین یاخود 
نه‌خوشی. ناوبراو هیچ کاتی خوی بو نه‌و نه‌خوشانه بمفیرژ نه‌دهدا که نه‌یان ده‌ویست 
شیوازه هه‌رزه‌کانی ژیانیان بگورن. به‌لام بو نه‌و که‌سانه‌ی خولیای فیُربوون بوون, 
ماموستاو دوستیُکی باش بوو و بو ماوه‌ی بیست‌و هه‌شت سال خه‌لکی به‌شیوه‌ی 
سروشتی‌و به‌سوود چارصه‌ر کرد. کسيّك بهم شیومیه کار بکات. اشکرایه که نابیته 
که‌سیکی پارمدارو ده‌وله‌مه‌ند. ناوبراو له‌ئاست نه‌و هه‌موو کارمدا: ته‌نها لەلايىەن 
هاوکاره‌گانییه‌وه قه‌شمه‌ری پی‌دمکرا؛ واته نه‌و که‌سانه‌ی که به دمست‌و دلیُکی کراودوه 


وار لممعنحهل به A‏ ۱ 


دهرمانه کیمیاییه‌کانیان دمدا به نه خوشه‌کانیان. ناوبراو دهلیْت خوّت پزیشکی خوت به 
نەك کویله‌ی خوت! 

ئیمه تانئیْستا چهنده‌مان سه‌بارمت به شیوازه جوراوجوره‌کگانی چارسه‌ری 
خویندوته‌وه يان بیستووه؟ چه‌ند کتیْبمان دمرباره‌ی لیْنان» ساغ مانه‌وه. پاریز کردن؛ 
کاریگه‌ری مادده کیمیاییه‌کان‌و...هتد خویٌندوته‌وه؟ هه‌موویان بی‌سوودو بی‌هیواکه‌رن. 
تیکرای کتیّبه ته‌ندروستییه‌کان‌و شیوازه‌کانی چارسه‌ری‌و هه‌زاران بیرژکه‌ی پزیشکی. 
مروذ ده‌خه‌نه هه‌له‌ودو گومرا ای ده‌که‌ن. نه‌خواش به‌شویّن چارهسه‌ردا ده‌گه‌ریت. هه‌موو 
شیّوازه‌کانی چارسه‌ری ریگایه‌کن بو پاره به‌دست هینان, به‌لام ته‌نها شتيك که لهو 
شیوازنه‌دا بوونی نییه. چارسه‌ره. ئەم شئوازانه تمنها بو ماومیه‌ك نازار كەم ده‌که‌نه‌وه. 
به‌لام هه‌رگیز ناتوانن چارصه‌ری نه‌خوشییه‌کان بکه‌ن. کانك که ناستی ژمهراوی بوونی 
لەش گه‌يشته بله‌یه‌کی دلخوشکهر, تیکرای نیشانه‌کانی نەخۆشى نامینن. به‌لام كاتێك 
لش نه‌خوّش بیت. ههول دعدات خوی پاك بکاته‌وه‌و نهم پرزسه‌ی پاکسازییه ھەندێك 
کاردانه‌وه‌ی بهدواومیه. لش به‌شیّومی خوکرد ئەم کارانه نمنجام دمدات. چونکه هه‌موو 
شتيك له لش خویه‌وه به‌رههم هاتووه. به‌لام نیمه زور لەمێژە قول بیرگردنه‌وه‌مان 
فه‌رامزش کردووه. هیّزو وزه‌ی بیرکردنهوه‌مان ل زه‌وتکراوه. هیچ كەس ناتوانیّت 
یارسه‌تی که‌سیکی نالووده بوو به کحول بدات که بههوی خواردنه‌ودی کحوله‌وه 
هاوسه‌نگی خوی له‌دست داوه. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی ئەم که‌سه خوی بیهه‌ویت‌و واز له خووه 
هه‌له‌که‌ی بهیْنیّت که بوته هۆى تیکچوونی. 

سیستمی پزیشکی به‌لیْنی داوه نه‌خوشییه‌کان چارسهر بکات. هه‌مووان باسی 
چارسهر ده‌که‌ن. دمرمان بوته بنیشته خوشه‌ی سەر زاران. بهمجوره نه‌وان به دمرمانه 
کیمیاییه‌کان لش ژمهراوی دەكەنو کارمکه دهگه‌یننه نهو شویٌنه‌ی که که‌سه‌که دمبیّت 
چاوه‌روانی چه‌قوی نه‌شته‌رگه‌رهکان بیّت. 

هم جه‌ماعهته تەنانەت به‌رژژوو بوون‌و پشوودانیش رمت دمکه‌نهوه. تهنهاو ته‌نها 
دمبیّت میکروبه‌کان به هوکار بزانریت تا زیان بهو سیستمه نه‌گات که نه‌وانی فير 
کردووه. نه‌وان هیچ گوی به نه‌زم‌و یاساکانی سروشت نادمن. به هیچ نه‌خوشیّك نالیّن 
که خووه زیان به‌خشه‌کان هوکاری نه‌خوشین, چونکه ده‌زانن که نهم فسه‌یه بكەن› 
سبه‌ینی نورینگه‌کمیان داده‌خریت. نه‌وان هیچ دمرباره‌ی له‌شساغییه‌وه فێّر نه‌بوون. 


1 کر ده‌تموی ساغ و تهعه‌ندرتژ بیت ی 


دهبیّت یاساکانی سروشت لهبه‌رچاو بگیرین که له هه‌لمه‌وه بو به‌رده له به‌ردهموه بو 
رووهدك. له رووه‌که‌وه بو گیانله‌به‌ره. له گیانله‌به‌ره‌وه بو مروف له مروفه‌وه بو رۆحو له 
روحه‌وه بو روحی بالاتر (خوا) زنجیرمیه‌کی پیکه‌وه گریدراون. ثهم یاسایانه بو هه‌موو 
سه‌رده‌مه‌کان ێی ئیعتیبارن. ھەر نه‌خوشيّك وهك ئه‌وی دی وایه. ھەر مرۆفێك وەك 
نه‌وی دییه. ھەر گولیّك وەك نه‌وی دیکه‌یه. مادده کاربزنییه‌کانی نیو نانو شه‌گرو 
خه‌لوزو نه‌لماس ھەر يەك شتن. ده‌رمان‌و پاراستنی (کوتان)ی مروذ له به‌رابهر 
نه‌خوشییه‌کاندا تمنها نازاردانی مرفه. ثه‌وانه‌ی که نەخۆشى به ھۆكار ده‌زانن؛ هه‌رگیز 
هوکاره‌که‌یان نه‌دوزیومته‌وهو ھەر بۆيە په‌نا بو نه‌شته‌رگه‌رییه زیانبه خشو بی‌که‌لكو 
تیکدمره‌کان دمبه‌ن که ثه‌نجامه‌که‌ی ته‌نها داماو کردنی خه‌لکه. ترا نه‌وه‌ی به‌خه‌تك 
بلێْن نابیّت نه‌شته‌رگه‌ی بکهنو شیوازی پیشگرتن له نه خوزشییه‌کان فیری خه‌لك بکه‌ن, 
به‌ردموام چه‌قوی نوی به‌رههم ده‌هیّنن. 

دکتور تیلدمن ده‌لیْت: "گوی بو قسه‌ی پزيشك مه‌گره. نه‌و ناتوانێت چارهسه‌ری 
خوی بکات. تێکر ای دهرمانه‌کان بیپسوودن, تەنانەت له نه‌خوشییه‌کانی کوّنه‌ندامی 
سیکسیشدا. ورووژینه‌ره‌کانی ومك قاوه‌و چاء مروّق تووشی ژانه‌سه‌ر ده‌که‌ن. دیاریکردنه 
پزیشکییه‌کان بیّبنه‌مان. بنه‌ماکانی لشساغی بخوینه‌ره‌وه. نه‌گه‌ر ژمهراوی بوون نه‌بیت 
هیچ چه‌شنه نه‌خوشییه‌ك نابیْت. گریمانه‌ی به‌رنگار بوونه‌وهمی میکروب‌و فایروسه‌کان 
پووج و بی‌بنه‌مایه. ھەرومها له‌قوتوو نانی خواردنه‌کان(پاستوریزه کردن) شیتیتییه. 
نیشانه‌کانی نه خوشی هوکاری نه‌خوّشی نین. ھەر نەخۆشييەك هوکاریکی ههیه. مههیّله 
گه‌مژیتییه زانستییه‌کان هیوابراوت بکمن." 

به‌دلنیاییه‌وه قبول کردنی هم قسانه قورسه. (۲۰۰۰) سال پیش ێستاء هیپوکریتی 
یونانی شیّوازیکی خوراکی پزشنیار گرد که تیایدا زیاتر گرنگی به بنه‌ما سه‌ره‌کی‌و 
سهرمتاییه‌کانی وەك اتاجی مرۆف به هه‌واء ناو تیشکی خور, راهیّنانی جه‌سته‌یی, 
پشوودان‌و رابواردن» دراوه. ومك دمبی‌نین» یونانییه‌کان (۲۰۰۰) سال پیش ئیْستاء 
بنه‌ماکانی له‌شساغیان زانیوه‌و به خه‌لکیان وتووه له ژیانی روژانه‌یاندا به‌کاری بهێنن تا 
لمئساغییه‌کی باشتریان هه‌بیّت. یونانییه‌کان باومریان بهو هیّره مه‌زنه هه‌بوو که له 
يەك به یه‌کی مروفه‌کاندا همیه‌و لهو بروایه‌دا بوون که رهچاو کردنی ثه‌و بنه‌مایانه‌ی 
له سه‌رهموه باسکران, ده‌وریکی کاریگه‌ریان له چاپوکیو لەشساغى راسته‌قینه‌دا ههیه. ثهم 


وار لەمەنجەل بینه ۰ ۷ ۱۳ 


شیوازی پزیشکییه‌ی که پشتی به موعجیره‌ی پزیشکی‌و دمرمانه کیمیایی‌و رومکییه‌کان 
به‌ستووه. تا سه‌دهی هه‌ژدمیهم تایبمت بوو به روژناواییه‌کان به‌لام لهو کاته به‌دواوه 
هه‌موو دنیای گرته‌وه. ئیْستا دمبیّت له ریگه‌ی دمرمانه کیمیاییه‌کان‌و به‌رهه‌مه‌کانی 
کارخانه‌کانی دهرمانسازییه‌وه. دوژمنیکی خهیالی لمنیو بچیت. له راستیدا مرو بهم 
دمرمانانه خوی لمنیّو دمبات. ته‌نها مرقفه که به دوژمنی خوی دمژمیردرنت, نەك 
به‌کتریاو فایروسه‌کان. دمرمان هکان تمنها جوری نه‌خوشییه‌کان دەگۆرن واته 
نه خوشییهکه له حاله‌تی سه‌ره‌تاییو ساده‌وه ده‌گورن بو نه‌خوشی ومرزکه‌رو دریژخایه‌ن 
که زور جار نه‌سته‌مه چارسهریان هه‌بیت. دمرمانه کیمیاییه‌گان ژمهریکی زور 
مه‌ترسیدارترن تا خودی نه‌خوشییه‌کان که پروسه‌ی پاکسازییه‌که راده‌گرن‌و نه‌خوشییه 
کاتی‌و کورت ماوه‌کانی وەك هه‌لاممت, دهگورن بو نه خوشییه دریژماوهو هه‌میشه‌ییه‌کان. 
ده‌رمانه‌کان ژمهرگه‌لیکی به‌هیزن که لمش هه‌موو وزه‌و توانای خوی ته‌رخان ده‌کات بو 
کردنه دمری نهم ملوزمه دهرهکیانه‌و به شیّومی کاتی ناپه‌رژیته سەر کاری سەرەكى 
خوی که کردنه دمری نه‌و پاشماوه‌و زبلانه‌یه که له هه‌واو خواردنو ئاو له له‌شدا 
جیْماون» چونکه ناتوانیّت خوی له چهند لاوه سه‌رقال بکات. ھەر کات له‌ش بواری بو 
بره‌خسیّت دەگەرێتەوە سەر نه‌و کاره‌ی که به‌هوّی خواردنی دمرمانه‌گانه‌وه دوا که‌وتبوو» 
که نه‌ویش خاوین کردنه‌وه‌ی خویه‌تی. نهم پروسهیه به‌رده‌وام دووباره دمبیّته‌وه‌و پاش 
ماودیه‌ك که ثهم ده‌رمانانه له لشت چوونه دمر دیسان هه‌مان نه‌خوشی پیشوو روت 
تی‌ده‌کاته‌وه. نه‌گه‌ر تۆ هه‌له‌ی پیشوو دووباره بکه‌یتهوه, دیسان هه‌مان شت روو دمدات 
که پیشتر نه‌زموونت کردبوی واته به‌هوی خواردنی ده‌رمانه‌وه کیشه سهره‌گییه‌که 
سه‌رپوزشی به‌سه‌ردا دەدرێتو دحشاردریته‌وه. ئەم کارانه لەشت ویران دەكەنو وا ده‌که‌یت 
زوتر تووشی شیّرپه‌نجه ببیت. من تا يره به‌رده‌وام بوّم روون کردویته‌وه که نه‌وه تهنها 
لەش که چارسه‌ری خوّی دمکات. نەك دمرمان! 

"متمان مت به پزیشکه‌کان نمبیّت". ناوی کتیبیکی که دکتور میندلسون 
نووسیویه‌تی. پچرانی به‌یوه‌ندی لەگەل له‌شت. که تو به خوخستنه به‌ردستی 
پزیشکه‌کان کردوته, دمبێته مایه‌ی تیاچونت. زۆرێك له پزیشکه‌کان نازانن چون خویان 
به لەشساغى بهیلنهوه. نه‌وکات تو خوّت ده‌خه‌یته به‌ردستی نه‌وان. نه‌مه تمنها 
دووکانیٌکه بو ئهم سیستمه. بهلام تۆ ھەر به‌راستی پیْویستت به له‌شساغی خوته. چونکه 


ناتهه‌ویت له ژیاندا نازار بچیژی. نه‌وان به ترساندنی ّمه له دیُومزمه‌ی به‌گتریاو 
فایرژسه‌کان. دمرمانه کیمیاییه‌کانی خویان ده‌فروشن. سالی ۹۲۸ دکتور هیربیرت 
شیلتون بهم شیوی نهم گه‌مژزتییهی رافه کرد: "ههر سیستمیّك که نه‌وه فێټری 
نه‌خوشان بکات که به دستی که‌سیکی دیکه يان به یارمهتی نه‌شته‌رگه‌ره‌کان‌و دمرمانه 
کیمیاییه‌کان دمتوانّت له‌شساغی بو بگه‌رته‌وه. له سروشتدا جیّی نابیته‌وه‌و باشتره تا 
زووه لمنیو بچیّت. شیوازی چارسه‌ری سروشتی ته‌نها يەك بنه‌ما به‌سند دهکات نه‌ویش 
ثه‌ومیه که لەش خوی چارسهرکه‌ره. له سه‌رمتاوه تیگه‌یشتن لەم شیوازه هه‌زار ساله‌یه 
که‌ميك فورسه. نه‌م شیّوازه مرو له له‌شساغی خوی به به‌رپرسیار دەزانێت. 

زفر اسان دهکریت ثهم به‌رپرسیاریتییه بخریته نه‌ستوی دوژمنانیکی خه‌یالی وەك 
به‌کتریاو فایروسه‌کان. ایا نه‌وه زور باش نییه که تو چهند حمبیّك قوت بدمیت‌و به 
شیومی کاتی خوت له نازار رزگار بکمیت؟ پاشان چی روو دمدات. نذستا گرنگ نییه. 
گرنگ نه‌ومیه که دووباره هه‌ست بکه‌یت باشیت‌و لهسه‌ر ژیانه هه‌له‌که‌ی خوّت به‌رده‌وام 
بیت. کی تاقه‌تی نه‌وهی همیه ژیانیکی اسووده که تیایدا هه‌موو شتێك ههیه جیا 
له‌بیرگردنه‌وه. به ژیانیکی به‌رپرسیارانه‌و به بیرکردنه‌وموه. بگوریته‌وه؟ خو ژیانی نیمه 
هیچ بایه‌خیکی نییه» دره‌نگ بیّت يا زوو ههر ده‌سرین. به‌لام سروشت دستت ل 
هه‌لناگریت. تو دمبیّت ببیت بهو شته‌ی که پئویسته و له ناژه‌له‌وه ببیت به مروف. 

من دمزانم مروفیّك که چهندین ساله خوی بهم ژیانه‌وه گرتووه» حه‌ز ده‌کات بهو 
خووگرتنه‌وه بمریّت به‌لام واز له خووم‌که‌ی نه‌هیْنیّت. چونکه وازهیّنان له خوو اسان 
نییه‌و به تیپه‌ریوونی کات دروست بووه. 

دمبیت چارسهرکه‌ره سروشتییه‌کان‌و پزیشکه سروشتییه‌کان کیسه‌لی‌و هه‌نگاوو 
به‌هه‌نگاو لهم ریگایهدا بچنه بیش. کورت وته‌نی دمبیّت پشوو دریِژ بن. 

جیا له‌ومش, خه‌لك هیچ زانیاریه‌کیان دمرباره‌ی ژیانیُکی ته‌ندروست‌و راست نییه‌و 
من ئهم کتیبهم بو نه‌و کسانه نووسیوه که دمرباره‌ی ژیانی راست‌و دروست زانیاریان 
نییه. که‌سی الوودهو خوو پیوه‌گرتوو نازانیّت که خواردنه سروشتییه‌کان زۆر خوشترو 
پر وزه‌ترن لهو خواردنانه‌ی که به خوی‌و به‌هارات تامو جیژیان خوش کراوه. دمبیّت 
هستبه‌ره چه‌شته‌نییه‌کان بگورزن تا هه‌ست به تامو چیِژی سروشتی بکهن. كەسێك که 
لهو شته تیگه‌یشتووه که تا نیستا من نووسیومه. نه‌و کات له‌شساغییه‌کی وا به‌دست 


وار لەمەنجەل بیّنه و و EE‏ 


دههیْنیّت که هه‌مووان باسی بگەنو تێدەگات له‌شساغی چییه‌و نه‌خوشی کامه‌یه. نیمه 


نامانهه‌ویّت مرۆڭ ته‌نها له ثازارو نالینه‌کانی روژانه‌ی رزگار بکه‌ین, به‌لکو ده‌مانهه‌ویت 


مروفه‌کان ریز له یاساکانی سروشت بگرن. 


بنه‌ماکانی له‌شساغی 

۱- چارسه‌ری پروسه‌یه‌که که لش خوی دمیخاته ری تا زبل‌و خاشاکه‌کانی نیو خوّی 
بکاته دمرموه. ھەر چه‌شنه ده‌ست تیّومردانیکی دمره‌کی لەم به‌رنامه تایبه‌تییه‌ی له‌ش 
(به‌کارهینانی دەرمانو شیوازه جوراو جوره‌کانی چارسه‌ری) زیان به لەش ده‌گه‌یه‌نیت‌و 
پیویسته له است نهم ریگرو له‌مپه‌رانه‌دا هه‌لویست ومرگرین. ئهم دمرمانانه تهنها 
نیشانه‌کان دهشارنه‌وه‌و کاریان به‌سه‌ر هوکاره‌که‌وه نییه. 5 

۲ ته‌نها له‌شه که کار ده‌کات‌و زۆر باشیش کار ده‌کات. شاردنه‌وه‌ی نه‌خوشییه‌کان يه 
ژه‌هره کیمیاییو رووهکییه‌کان مرۆڭ نه‌خوشتر ده‌خات. ثهم بابه‌ته لهسه‌دا نه‌ونو(7۹۰)ی 
مادده کیمیاییه‌کان له‌خو ده‌گریت‌و دمبیت نه‌و 7۱ بو کاته پیویسته‌کان هه‌لگیریت که 
ره‌نگه بتوانریت یارمه‌تی له مادده کیمیاییه‌کان ومرگیریت. 

۳ کاریگه‌رییه خیراکانی دمرمانه‌کان ناهێلن له دریزماومدا له‌شساغ بیست. وا 
دهمبیندریت که کوپێك قاوه وزه زياد ده‌کات» به‌لام له جرێژ ماوهدا لهش ماندوو دمکه‌ن. 

۶ دمبی مادده هوّشبه‌رهمکان, دمرمانه‌کان‌و نه‌شته‌رگه‌ری وەك دوایین فوناغی رزگار 
کردن لمبه‌رچاو بگیرنت. هیچ يهكێك له‌وانه له‌شساغی به‌دی ناهیّنن, به‌لکو ته‌نها 
نیشانه‌کان دهشارنه‌وه. 


چارسهر, چارسهر. چارسهر 

پوخته‌ی نه‌وه‌ی وترا ه‌ومیه که چارسه‌ری راسته‌قینه نه‌ومیه که لەش خوی, خوی 
چارسهر بکات. تیُکرای شیوازه چارمسه‌رییه باوه‌کگان ناسروشتی‌و خورافیاتن. له 
رابردوودا سیحرو جادوویان ده‌کردو له نیستادا ده‌رمانه کیمیاییه‌کان به‌کار ده‌هینن. 
هیچ دهرمانیکی شیفابه‌خش بوونی نییه. نه کیمیایی‌و نه روه‌کی. هه‌موو ده‌رمانه‌کان بو 
لەش مهترسیدارو زیانبه‌خشن. دمرمانه‌کان دمست لهو سیستمه به‌رگری‌و پاکسازییه‌ی 


لەش وەردەدەنو تیکی دمدمن که سروشتی خواکرد به مروفی به‌خشیوه. تەنانەت دمبنه 


۰ کم دهته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت e‏ 


هوی دواکه‌وتنی نۆژەن کردنه‌وهمی لەشو ده‌شیّت به‌هوی به‌کارهینانی دمرمانه‌کانه‌وه ثم 
ریوشوینانه دووباره نه‌بنه‌وه. رەنگە ئەم بابه‌ته سیر بیْته پیش چاو بهلام راستین. 
یاسای سروشت دمست تَیومردانه‌کانی تۆ له کاروبارهکانی خویدا له‌یاد ناکات. له‌ش زبل‌و 
خاشاکه‌کان کو دمکاته‌وه‌و له کاتی خویدا به شیوه‌ی خوکرد کارمکه‌ی نهنجام دمدات. تو 
تا ئێستا له‌شی خوّت نه‌ناسیوه. 

ایا له‌شيك که به‌شيك له هیّرو توانایی خوایه. ناتوانّت خوی چارسهر بکات که 
تۆ له ده‌ره‌ومرا کومه‌کی بو دمهیْنیت؟ نه‌مه به‌لگه‌یه‌که له سەر نه‌وه‌ی که له‌شی خوّت 
نه‌ناسیوه. ھەر به‌و شیومی که خواشت نه‌ناسیوه. باشه هوگاره‌که‌ی چییه که له‌گه‌ل 
به‌رههم هیّنانی دهرمانه جوراو جوّره‌کاندا که‌چی مروفه‌کان زیاتر نه‌خوش ده‌که‌ون؟ ثایا 
سهرمرای به‌کارهینانی مرکومادو نمسپرین‌و دیژیتالین» له ژماره‌ی نه‌و که‌سانه كەم 
بوته‌وه که تووشی جه‌لته‌ی دل دمبن؟ ایا به‌کارهینانی نینترلوکین ژماره‌ی تووشبووان 
به شیرپه‌نجه كەم بوته‌وه؟ نا. رۆژ له دوای رۆژ ژمارمیان زورتر دبیّت‌و بەتايبەت 
گه‌نجان له‌مه‌ترسیدان. سه‌رهرای نهم هه‌موو امیّرانهو پەرەسەندى زانستی به‌ناو 
پزیشکییه‌وه. دهبینین هه‌موو روژيك نه‌خوشخانه‌ی نوی‌و ده‌رمانخانه‌ی نوئ بنیات 
دمندرین. هه‌موو امیره کومپیوته‌رییه نویکان فری بده. بو کوی؟ من نازانم. هه‌موویان 
تیُکده‌رن. ههول بده به‌پیی نه‌و بنه‌مایانه‌ی لهم کتیّبه‌وه فیُریان بوویت. بژی. نه‌و کات 
به چاوی خوّت موعجیزه دمبینی. دکتور شیلتون ده‌لیّت, له هه‌موو ده نەخۆشێك که 
سه‌ردانی نه‌خوشخانه ده‌کات, یه‌کیان به‌هوی نه‌خوشییه‌که‌وه دهمریّت که له نه‌خوشخانه 
تووشی بووه. 

زور كتيب دهرباره‌ی نه‌و هه‌له پزیشکیانه نووسراون که له نه‌خوّشخانه‌کاندا 
روویداوه. نیمه که وانه‌ی پزیشکیمان نه‌خویندووه ههر پێوست ناکات هیچ بلیّین. ھەر 
پزیشکه به‌ریزه‌کان که‌وتوونه‌ته ویزدی هاوکاره‌کانی خویان. ھەر نیستا له نه‌لماتیا 
پروفیسور هیکتال له دژی برا پزیشکه‌کانی خوی وستاومته‌وه. باومرو متمانه به 
سیستمی پزیشکی (سه‌رهرای هه‌موو که‌رسته و دمرمانه موعجیزه خولقینه‌کانی) کوتایی 
هاتووه. سه‌رمرای هه‌موو هو دهرمانه شیغابه‌خشانه‌ی که بو دڵو نه‌خشییه‌کانی دیکه 
لمبه رچاو گیراوه, نه‌یانتوانیوه بیسه‌لیْنن که کیمیای له‌شساغییان دوزیومته‌وه. 


به‌هزی دست تیّومردان له کاروباری لش نه‌خوّشییه کاتی‌و کورت ماوه‌کان گوراون 


وار لەمەنجەل بیّنه ی 2 EN‏ 


بو نه‌خوشی دریژماوهو له‌چاره نه‌هاتوو. هوکاری نه‌و هه‌موو کهموگوری‌و ناله‌بارییه‌ی 
له سیستمی ته‌ندروستی مروشدا دروست بووه نه‌ومیه که نهم تویژه دستیان له 
کاروباری پاکسازی لەش وهرداوه. هه‌موو كەسێك ده‌شیت له‌شساغی بو بگه‌ریتهوه. 
چونکه له‌ش هیْرزیکی شیفابه‌خشی‌و ریکخستنه‌وه‌ی هه‌یه که خوی چارمسهر ده‌کات. 
به‌لام بهو مه‌رجه‌ی بواری پی بده‌ی تا ژمهره‌کانی خوّی بکاته دمره‌وه. ته‌نها پیویسته توق 
بتهه‌ویّت و بوار به لهشت بده‌ی تا خوی ريك بخاته‌وه. ھەر كەس دمبیّت خوّی ده‌ست پی 
بکات. سه‌رهتا تۆ لەشساغى بو خوت بگیرموه» ثه‌وانی دیکه‌ش دمیبینن‌و بویری نه‌و کاره 
پەيدا ده‌که‌ن. پزيشكيك که خوی جگه‌ره ده‌کیِشیّت و خواردنه‌وه کحولییه‌کان ده‌خواته‌ود» 
چون دمتوانیّت ببێته سه‌رمه‌شقیکی باش بو نه‌خوّشه‌کانی؟ 

دوو نموونه‌ی روون‌و ثاشکرا ده‌ری ده‌خات که شەر لەگەل به‌کتریاکاندا بی سوودو 
هه‌وانته‌یه. 

+ ناسیاویکم له رووداویکدا قاچی شکاو بردیان بو نه‌خشخانه: پاش چهند رۆژێك 
بوی دمرکه‌وت قاچی ناوساوه. نانتی بایوتیکیان پیّداو ههو کردنه‌که‌ی ھەر ما. ریژه‌ی 


ئانتی بایزتیکه‌کمیان بو زياد کرد. خه‌وی لیْکه‌وت‌و چیتر به‌ئاگا نه‌هاته‌وه. 


شیوازی چاره‌سه‌ری ئەمرۆ شەر له دژی به‌کتریا و فادروسه کانه. شیوازی 
رابردوو له سەر بنه‌مای دهر کردنی روحه شه‌یتاننیه‌گان بوو که دزه‌یان 
کردبووه نیو لهشی مروثه‌وه. ھەر دوو سیستمه که خوّی بو به‌رنگار بوون‌وه 
لەگەل دوژمنیکی خه‌یالیدا ته‌یارو اماده ده‌کات, بەلام لهراستیدا ئەم 
شیوازانه شهرٍ کردنه له دژی لهشی خومان و یمه بهم شوه بیرکردنه‌وهو 


ته‌سه‌ور کردنانه ته‌نها خۆمان له‌ننو ده‌به‌ین . 


دکتور هیّربیرت شیلتون 


۳:۲ گەر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت ام و 


۲- بیست ملیوّن که‌سی تووشبوو به حه‌ساسییهت له نه‌لمانیادا ه‌یه که هیچ كەس 
کاریکی بو نه‌وان له دمست نایات‌و که‌سیش نازانیّت حه‌ساسییه‌ت چییه‌و بۆچى مرفی 
تووشی دمبیّت. خوروو, لیر نه‌خوشییه‌کانی پیُست. پژمینی به‌رده‌وام» شه‌قیقه(میگرن). 
نه خوشییه‌کانی گه‌ده‌و ریخوّله. حه‌ساسییمت به هه‌نديك مادده‌و ته‌نگه نه‌فه‌سی(رمبوو) 
له نموونه‌ی ثه‌و نه‌خوشییانهن. 

نیمه وا تیگه‌یندراوین که ههر شتيك له ریگه‌ی پیسته‌وه که گه‌وره‌ترین نه‌ندامی 
پاله‌فته کردنی له‌شه. بیّته دمره‌وه» نیشانه‌ی پیسبوونی ناوه‌ومیه. ئەگەر له هاویندا 
په‌لمیه‌کت لهسهر پیُستی له‌شت بینیی تاوانه‌که‌ی مه‌خه ثه‌ستوی خور. خور تهنها, 
پیسیو پوخلییه‌کان به‌رمو دمره‌وه ده‌نیریت. تاوانبار نه‌و به‌رهه‌مه ئاژەڵيانەن که 
خواردوتن. دکتور جیرار ورنیگهاوس دهلْیّت حه‌ساسییه‌تی نه‌و که‌سانه‌ی که نه‌خوشی 
ته‌نگه نه‌فه‌سییان هه‌یه. له روژی سییه‌می نه‌خوشییه‌که‌دا ۵ ثه‌ومنده زياد دمکات. به‌لام 
پزیشکه‌کان ده‌لیْن که هیچ هیوایه‌ك به چاك بوونه‌وه‌ی ئهم بيست ملیوّن تووشبووه به 
حه‌ساسییه‌ت نییه. له ده سالی رابردوودا بچوکترین هه‌نگاو نه‌نراوه تا بزانن هوزکاری 
تووش بوون بهم نه‌خوشییه چییه. ته‌نها شتيك که لهم زانابانه چاوهروان ده‌گریت 
نه‌ومیه که بلیّن. حهساسییمت چارصه‌ری نییه. نه‌مانه بو كام يەكێك له نه‌خوشییه‌کان 
مرو چارسه‌ریان دوزیومته‌وه تا بو حه‌ساسییه‌تی بدوزنه‌وه؟ ھەر كەس نه‌و چه‌ند 
بنه‌مایانه‌ی چارسه‌ری ره‌چاو بکات که له لاپه‌ره‌کانی پیُشوتردا روونم کردوونه‌وه. له 
ماوه‌ی چه‌ند ههفته‌دا له حه‌ساسییهت رزگاری دمبیّت. 

زور كەس بهم ریگایه خویان له دەست حه‌ساسییه‌ت رزگار کردووه. توش دهتوانی 
تافی بکه‌یته‌وه. 

حهساسییه‌تیش پربوونی زیرابی ناوه‌ومته. لش بهم گاردانه‌وانه دمیهه‌ویت خوی 
له شه‌رو به‌لای ئەم مادده رێگرو سه‌ربارانه رزگار بکات. ئهم کاردانه‌وانه‌ی له‌شت که تو 
هه‌ستی پی دهکهیت. هاواری له‌شته. لەشێك که توانای راگرتن‌و له‌خوّدا کو کردنه‌وه‌ی 
نه‌ماوه, هه‌ول دمدات برك لهو زبل‌و خاشاکه کون‌و بوگه‌نیوانه‌ی که ومرزیان کردووه 
بکاته ده‌رموه. زانستی پزیشکی نیمه نهم پرژسه‌یه به حه‌ساسییهت ناو دمبات, بهلام 
وەك هه‌ميشه هیچ ریگایه‌ك شك نابات تا چارسه‌ری بکات. 

ناولینانی حاله‌ته‌کان ته‌نها شته که سیستمی پزیشکی دمیکات. هه‌زاران مادده‌ی 


وار لەمەنجەل ينه و3 ۷ ۱۳۲ 


کیمیایی ویرانکه‌ری کیمیاییان له سەر نه‌خوشه چاره رهشه‌کانیان تافی کردوتهوهو 
دواجار وەك هه‌ميشه به بی‌هیوایی‌و دمست له نه‌زنو دریژتر هیچیان بو چارسه‌ر 
کردنی ثهم نه‌خوشییه نه‌دوزیوته‌وه. وەك هه‌موو نه خوشییه‌کانی دیکه. شیری مانگا 
دوژمنی پله یه‌کی نه‌و منالانه‌یه که تووشی حه‌ساسییمت دمبن. دووه. نانو به‌رهه‌مه 
هه‌ویرییه‌کان. سیّیهم. خواردنه مردووه نامادده‌و پیچراوه‌کان. چوارهم؛ شه‌کر. پینجهم 
هیلکه. شه‌شهم. دمرمانه کیمیاییه‌کان. حه‌ساسییهت له که‌سانی به‌سالاچوودا به‌هوزی 
خواردنی خوراکه لیْندراومکان. خواردنی له‌راده به‌دهری مادده پرتینییه‌کان ترش 
بوونی له‌ش. به‌کارهیّنانی ورووژینهرمکان (مادده هوشبه‌رمکان‌و هه‌موو جوره‌کانی 
نالووده بوون) و گه‌ردی گوله‌کانه‌وه دروست دمبیّت. 

ثه‌و پیسیانه‌ی له هه‌وادا هه‌ن, هوّکاری حه‌ساسییهت نین, به‌لکو هوکاره‌که‌ی 
پریوونی لەش بهم زبل‌و پیسییانه‌یه. هوْکارهکه‌ی سەرپێچى کردنی روژانه‌ی نیمه‌یه له 
یاساکانی سروشت که بهم شیومیه دمرده‌که‌ویت. جا تو ھەر ناویکی لن دمنیّیت مهیلی 
خوّته. به‌کارهینانی دمرمانه کیمیاییه‌کان وادهکات نهم کیْشهیه بگوریت بو نه‌خوّشی 
قورس و شیّرپه‌نجه. نانتی هیستامین کارمسات ده‌خولْمَیْنیّت. من کتیبیکت پئ دمناسینم. 
نه‌گهر ویستت دمتوانی بیخوینیتهوه. "هوکاری تووش بوون به حه‌ساسییهت‌و 
چارسه‌ریه‌که‌ی". له نووسینی "هانس بامگاردت ای ثه‌لمانی. 

پیویسته هه‌موو که‌سیّك ههول بدات ژینگه به خاوینی رابگریّت. نه‌و هه‌موو مادده 
کیمیایی‌و دژه ئافاتی رووه‌کی‌و ناژه‌لییه هه‌یه‌و هه‌مووان ته‌نها له‌بیری فازانجی کاتی 
خویاندان. یمه سروشت‌و ژینگه‌ی گیانله‌به‌رانیشمان پیس کردووه. تو خۆت هه‌موو 
روژيك لەشت پیس دمکمیت‌و به‌جورهها مادده‌ی ناخوراکی‌و نه‌شیاو. ژمهراوی ده‌که‌یت. 
ئەگەر پیشنیاره‌کانی نهم کتیْبه ره‌چاو بکهیت. توش حه‌ساسییه‌ته‌کهت نامینیت. 
سه‌رنجی ثه‌و خالانه‌ی خواردوه بده: 

. ئو خواردنه بخو که له سروشتدا بوّت ناماده گراوه‌و تو بو هه‌رسکردنی هو 
خولقاوی. نهم خواردنانه بریتین له. میوه‌کان. سه‌وزه جوراو جورهمکان, کاکله 
خوراکییه‌کان و دمنکه‌کان. 

۲- هه‌وای تازه هه‌لمژه. 

- تمنها ناو ئه‌گه‌ر بوّت ده‌لویّت ته‌نها ناوی دلوپیُنرا بخوردوه. 


٤‏ کمر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت و 


+ ودك پیویست بخه‌وه‌و پشوو بده. 

۵ هه‌موو روژژيك ومرزش بکه. 

1- کاری باشو له‌بار بو خوّت بدوزمره‌وه. 

۷ په‌یومندییه‌کی گه‌رمو گور لەگەل خێزانو دوستانتدا دامه‌زرینه. 

وازهیتان له خووه نه‌خوشخه‌ره‌کان ثه‌و شیوازی چارسه‌رییه‌یه که من پیشنیاری 
دەكەم. 

کلیلی نهم چارسه‌ریه له دەست خوتایه. چیروکی میكرۆبو به‌کتریاکان له‌یاد بکه! 


تۆ خوّت نه‌خوشییه‌کان تووشی خوّت دمکه‌یت. 


نه‌زم و دسپلین 

نیمه لیره فير بووین که له‌شساغی له نیو گولاج‌و شوشه‌کانی دهرمانخانه‌کاندا نییه 
تا بتوانین بیکرین. ته‌نها ده‌کریّت له ریگه‌ی ژیانیکی وشیارانه‌ه‌وه که نه‌زم‌و دسپلینی 
تیدا بت به‌ده‌ست بیّت. به‌لام لهم نیومداء چه له ژینگه‌داو چ له چوارچیوه‌ی 
خیرانه‌که‌تدا ریگری‌و به‌ربه‌ستی زور دینه ریت. هیچ كەس حهز ناکات واز له 
خووه‌کانی بینیت. لەگەل نه‌وهمی نه‌و هه‌موو مادده ژه‌هراوییانه له ده‌وروبه‌ری نیمه 
ههن» سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی که نه‌خوشییه‌کان گاله ده‌کهن‌و خه‌لك خوویان به دمرمانه 
کیمیاییه‌کانه‌وه گرتووه. هیچ كەس نایهه‌ویت واز له خووه هه‌له‌کانی خوّی ببینیت. زور 
جار بیستوومه: "تو چ جیريّك له ژیان ودرده‌گریت؟ تو نه دووکهل ده‌که‌یِشیّت‌و نه 
ده‌خویته‌وه‌و نه ده‌خوّیت! ثه‌ی که‌واته خوّشی نهم ژیانه‌ی تو له چیدایه؟" ودلامه‌که‌ی 
زۆر اسانه. كاتێك که قوناغه به‌راییه‌کانت تێبەڕاندو هه‌ستی چه‌شته‌نیت تامه 
سروشتییه‌کانی چه‌شت. ئهو کات چیّژ ومرگرتنی توش ده‌ست پئ دمکات. ئهو کاته که تو 
ناتوانی دەم بو خوی, به‌هارات, جگه‌ره. خواردنه‌وه کحولییه‌کان‌و هیچ شتیکی ناسروشتی 
به‌ریت. چونکه دمزانی که ئه‌مانه نه‌خوشیان خستبوویت. کاتیّك که من دهلیّم دمبیت 
دوو له‌سه‌ر سیّی خواردنه‌کمت میوه بِیت‌و يهك له‌سه‌ر سیّشی سه‌وزه‌و بریکی زور کهم له 
کاکله خوراکییه‌کان بیّت. ھەندێك كەس نیوچاوانیان تیکدمنین‌و دهلیّن مه‌گه‌ر ئێمه 
که‌رویشکین؟ نا. تۆ نه که‌رویکشت‌و نه مانگایت, به‌لام پیویسته نه‌و خواردنانه بخوّیت 
که سروشتی خواکرد بوی دیاریکردووی. خواردنيك که جوان‌و به‌تام‌و بون خۆش بیت. 


وار لەمەنجەل بێنه PEO LOSS‏ 


نەك ههر زبلو خاشاکيك که سیستم بوی له قوتوو ناوی. پیویسته تو توانای 
ده‌ماره‌کان(اعصاب)ت به‌هیّز بکه‌ی. پیویسته تو رۆحو ده‌روونت بەھێز بکه‌یت. گورینی 
شیوازی ژیان ناسانه به‌لام راگرتنی قورسه» چونکه ده‌ورو پشتت پره له خوراکی 
هه لخه له‌تینه‌رو زوربه‌شیان به‌تامن. به‌لام له راستیدا نه‌وانه خوراك نین‌و ته‌نها هوکاری 
عه‌یش و نوشن. 

لیره‌دایه که تو پیویستت به نه‌زمو دسپلین هه‌یه. خواردنی پارویکی بچووك واته 
که‌وتنه‌وه نیو ژیانی پیشوو, ریك وهك که‌سیکی نالووده به خواردنه‌وه کحولییه‌کان؛ هه 
که قومیکی لیّداء ثیدی قورسه وازی ل بیْنیت. له‌شساغی گه‌ورمترو پیویستتر له 

به خوشییه‌وه له‌مپه‌رو ریگرییه‌کی سروشتی دروستده‌بیت, ثه‌ویش نه‌ومیه که 
دووباره تو نه‌خوش ده‌که‌ویته‌وه. تو چیتر ناتوانی نه‌و زبل‌و خاشاکانه ته‌حه‌مول 
بکه‌یت. ت ثیدی بهناگا هاتویته‌وه‌و تامی نه‌و له‌شساغییهت کردووه که به‌هوی ره‌چاو 
کردنی نه‌زمو دسپلینه‌وه به‌دستت هیناود. نیدی دمزانی نه‌و شتانه‌ی تا نیستا وه‌ك 
خواردن دهتخواردن» هه‌موویان له‌ش ژمهراوی دەكەنو جیاوازییه‌کی زژریان لەگەل 
خوارکی راسته‌قینه‌دا هه‌یه. چیدی نه‌و کسه نیت که ناگات له هیچ نییه‌و زور زوو 
فریوی چیژه کاتی‌و تیّپه‌ره‌کان ده‌خوات. چێژه درژینه و منال هه‌لخهله‌تینهره‌کان چیر 
تو تیرو رازی ناکه‌ن. 

نه‌وه‌ی به‌هوی ره‌چاوکردنی نه‌زمو دسپلینه‌وه به‌دهمستت هیناوه. دووباره يهو 
ناسانییه له‌کیسی نادمیت. نه‌گهر بگه‌رییتهوه سهر ژیانی پیشوت. تیکرای نهو 
نه‌خوشییانه‌ی که نه‌ماون دمگه‌رینه‌وه. 

ثه‌مه ته‌نها گریمانه نییه. تو دمتوانی ھەر کات بتهه‌ویّت بی دکتورو نه‌خوشخانه 
نهو بابه‌تانه تاقی بکمیته‌وه که من لهم کتیّبه‌دا باسم کردوون. تیکرای نه‌خوشییه‌کانت 
به‌هوی پهیرهو کردنی نه‌زمو دسپلینه‌وه له‌نیو ددچن. تو نازاد ددبیّت. نازادی 
راسته‌فینه. چیتر کویله نابیت. نه‌زمو دسپلينيك که له‌شساغی ی بکه‌ویته‌وه. جوريك له 
لیبوردن‌و چاوپوشی نییه. تو له ریگه‌ی ره‌چاوکردنی نه‌زم‌و دسپلینه‌وه دهبیته گه‌وره‌ی 
خوت. بی سهره‌و به‌رمییه‌کانت کونترول ده‌کمیت. حه‌زو مه‌یله نه‌شیاوه‌کانت ده‌خه‌یته 
ژیر رکیفی خوته‌وه. تو ریگه‌ی مروفایه‌تیت گرتوته به‌ر. 


۱ کمر ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت ی 


لهشساغی سروشتی گریمانه نییه. به‌لکو نهنجامی کرده‌وه روژانهییه‌کانی تون. 
نەزمو دسپلین دەگەيەنێتە لوتکه‌ی له‌شساغی. ھەر به‌راستی ده‌ژی‌و چاپوکیو وزه‌و 
چوست‌و چالاکی به‌دست ده‌هیّنیت. نه‌زم‌و دسپلین توانای ژیانت كەم ناکاته‌وه. به‌لکو 
به‌هیزتری ده‌کات. بی نه‌زمی دمبیّته هوی بهقیرو چوونی وزه‌و ماندوو بوونی 
ده‌ماره‌کان‌و تووش بوون به نه‌خوشییه جوراوجوره‌کان. 

دوستیکم هه‌یه که زوربه‌ی ته‌مه‌نی لهپال دووکانه‌کانی باسترمه‌و بره فرزشی 
بەسەر بردووه. دسته‌کانی ددله‌رزن‌و خوی له‌سه‌ر قاچه‌کانی راناگریت. زورم ثاموژگاری 
کرد. به‌لام بی‌سوود بوو. ززربه‌ی خه‌تك خوویان به دمرمانه کیمیاییه‌کانه‌وه گرتووه. 
ژانه سه‌ریان ههیه به‌لام نازانن بوچی. نه‌سپرین, يا قاوه یاخود چا ده‌خونه‌وه. كلا نهم 
شتانه نه‌وان تووشی پیری پیشوه‌خت دمکات. له‌خورا نیگه‌ران‌و خه‌موکن. چه‌ندین ده‌ردو 
ثازاری جوراو جوریان هه‌یه بهلام نازانن بۆچى. سهره‌رای نه‌ومی که دەرمانى جوراو 
جوّر به‌کار ده‌هیّنن» که‌چی به‌رده‌وام به دست نازارموه دمنالیْنن. 

گه‌ورمترین هه‌نه‌ی خه‌لك نه‌ومیه که مامه‌له‌ی خراپ له‌گهل له‌شیان ده‌کهن‌و 
دمیکه‌نه هه‌مبانه‌ی مادده تیکدرمگان. زوربه‌ی خه‌لك کویله‌ی خووه هه‌له‌کانی خویاتن. 
هه‌نديك كەس وا تووش دمبن که پهنا بز هه‌موو کاریکی سووك‌و رمزیلانه دمبه‌ن, وەك 
ثه‌و که‌سانه‌ی که به مادده هوشبه‌رمکان تالووده بوون. نهم کهسانه تەنانەت بو به‌دست 
هینانی پاره‌ی کرینی مادده هوشبه‌ره‌کان تاوانیش ثه‌نجام ده‌دمن. مخابن به بی بوونی 
نه‌زمو دسپلین مه‌حاله لهم زونگاوه رزگارت ببیت. پیویسته تؤ ثه‌وه بزانی که دمتهه‌ویت 
رزگارت ببیّت. نهم بی‌سه‌رمو به‌رمییه‌ی له ژیانی روژژانه‌ی خه‌لکدا ههیه, به‌ملیونان 
كەس به‌رمو هه‌لدیری لمنیوچوون دمبات. پاشان ئوبالی رۆژ ره‌شییه‌کانی خویان ده‌خه‌نه 
ثه‌ستوی خودا. 

به دلنیاییه‌وه له‌شساغی هه‌موو شتَیّك نییه. به‌لام به‌بی نه‌و هیچ شتیّك بایه‌خی 
نییه. پسپۆرانو به‌ناو زانایانی بواری خوراك لهو بروایه دان که تەنانەت بیره ئەگەر 
بریکی که‌می ل بخوریْتهوه. به‌سووده. نهم شیوه ناموژگاریانه به‌تال‌و نه‌خوّشخه‌رن. 
امانجی ئیّمه له له‌شساغی حاله‌تیکه که مرو تیایدا نه‌وبه‌ری تواناو زه‌وقی هه‌بیّت, 
نەك بارودوخی که‌سيك که هیچ هیری تیدا نییه که کاروباری رژژانه‌ی بی رابه‌رینیت‌و 
به دست نه‌خوشییه‌کانه‌وه دمناللنشت. ثه‌وانه‌ی کاریان پر وپاگه‌نده کردنه. ده‌لین 


وار له‌ممنحه‌ل بینه SN‏ 


هه‌موو راگه‌يه‌ندراويك چاپ دەكەنو گرنگ نه‌ومیه لپیّناو ثه‌و کارددا پارمیه‌ك ومرگرن. 
من دمتوانم زور که‌سی به‌ناو پسپوّر ناوبه‌رم که به ناونیشانی گه‌وره‌و قمبه له شوینه 
به‌رزه‌کانی سیستمی ته‌ندروستیدا پله‌و پۆستيان هه‌یه‌و کاره ده‌که‌ن. به‌لام نه‌وان هیچ 
گرمنتی له‌شساغی تو ناکه‌ن. ته‌نها به‌رپرسی پاره به‌یدا کردنن. ثایا هیچت ده‌رباره‌ی 
شیتخانه‌کانی دوای شه‌ری جیهانی دووهم بیستووه؟ ھەر نیْستا لهسه‌ر ھەر چوار 
رێیانێكو له ھەر سووجیکدا شیتخانه‌یه‌ك هه‌یه. ژووره‌کانی قسه كردن لەگەل نهم 
كەسە تیکچووانه‌دا به‌رده‌وام جمه‌ی دیّت. نهم که‌سانه به‌هوزی ژیانی هه‌له‌و خووه زیان 
به خشه‌کانیانه‌وه نەخۆش که‌وتوون. 

واز له خووه زیانبه خشه‌کانت بهینه. پنویسته به‌رده‌وام استی زانیاری‌و تیگه‌یشتنی 
خوّمان به‌رز بکه‌ینه‌وه. بیدهنگ دامه‌نیشه. به‌ره‌و پیشه‌وه همنگاو بنی. رۆژ له دوای رۆژ 
هه‌وله‌کانت بو گه‌راندنه‌ومی له‌شساغیت زیاتر بکه. توق پیویسته بو هاوره‌گه‌زه‌گانت (گه 
له نه‌زانی‌و تاریکیدا به‌سه‌ر دمبه‌ن) نموونه و سه‌رمه‌شقیّکی باش بیت. 

هه‌موو كەسێك حهز دمکات له‌شساغ بیّت. به‌لام هه‌موو كەس نایهه‌ویت بو به‌دمست 
هینانی له‌شساغی كارێك بکات. خه‌لك هه‌ميشه به‌دوای دمرمانه موعجیره خولمین‌و 
چارهسهرگه بمناوبانگتره‌کاندا ده‌گه‌رین, به‌لام اماده نین شپوازی هه‌له و نه‌خوشی 
هینه‌ری ژیانیان بگورن. تو دمبیّت بانترین ناستی له‌شساغی بکه‌یته نامانجی خوت. خوّت 
لهو چوارچیوه به‌رته‌سکه‌دا رامه‌گره ھەر که له شه‌رو به‌لای ثازاره‌گان رزگارت بووء 
دیسان روو له خواردن‌و خووه زیانبه خشه‌کانی پیشوت بکه‌یته‌وه, به‌لکو هه‌ول يده بو 
ره‌گه‌زی مروّذ نموونه و سه‌رمه‌شقیکی باش بیت. بير له رزگار کردنی ره‌گه‌زی مرو 
بکه‌رهموه. هه‌موو هاوره‌گه‌زه‌کانمان نه‌خوشن. هه‌لبمت نالیم بیه به که‌سیکی خورافیاتی 
يا بانگه‌شه‌ی پیفه‌مبه‌رایه‌تی بکه. مخابن هه‌نديك كەس نیرادمیان لاوازه‌و ناتوانن له 
ئاست کیْشه بچووکه‌کاندا خوراگرن. 

نیمه لهم جوره کوّمه‌لگایه‌دا ده‌ژین‌و پذویسته ره‌چاوی نه‌زمو دسپلین بکه‌ین. نابّت 
ديواریك بهده‌وری خوماندا ل¿ بسدهین» به‌لکو دمبیت به شیوه‌ی گرووپ نامانجه 
مروییه‌کانمان به‌ره پی بدمین‌و نه‌زموونه تاکه که‌سییه‌کانمان لەگەل نه‌وانی دیدا باس 
یکه‌ین. له بابمت نه‌و شتانه‌ی که ناتهه‌ویت بیانخویت نیگه‌ران مه‌به. به که‌سیش مه‌لی 
نه‌مه بخۆو ئه‌وه مهخو. تو خوّت دمتوانی هه‌موو شتیّك تافی بکه‌یته‌وه. باشی خوراکی 


۸ گەر ده‌ت‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت E‏ 


سروشتی نه‌ومیه که که‌سه‌که خوی ده‌توانی لەسەر له‌شی خوی تاقی بکاته‌وه. من خوم 
به سه‌دان جار نانم خواردووه‌و دمزانم نان چی له له‌ش ده‌کات. بەتايبەت نه‌و 
به‌رهه‌مانه‌ی له ثاردی سپی دروست دمکرین. نهم به‌رهه‌مانه له لوت‌و قورگدا خلته‌و 
به‌لفه‌میکی خه‌ست دروست دهکات‌و هه‌موو کوّئه‌ندامی هه‌رسکردو هه‌ناسه‌دان پەك 
ده‌خات. ثه‌زموونی خوّت زور به روونی هوو نه‌نجامه‌کمت تی دمگه‌یه‌نیت. زور خیّرا 
کارو کاردانهوه‌کانی خواردنی شه‌کر له گه‌ده‌تدا هه‌ست پی ده‌که‌یت. نهم حاله‌ته 
به‌راییانه‌ی باوبژ شی بوونه‌وه‌ی مادده‌کان‌و دروست بوونی به‌کنریاکانه. به‌لام هه‌نديك 
له پسپورانی خوراك دهلیُن, نه‌گه‌ر بەشێوەيەكى هاوسه‌نگ شیرنی بخوریّت کێّشه نییه. 
به‌لی دهتوانی به رادمیه‌کی هاوسه‌نگ خوت ژه‌هراوی بکه‌یت. ژه‌هر له ناستیکی 
هاوسهنگدا ژمهر نییه. له استیکی هاوسه‌نگدا تۆ دمتوانی هه‌موو كارێك بکه‌یت. به‌لی. 
کاتَیّك فاوهیه‌ك بخویته‌وه. يا پیكيك کحول بخویتهوه يان مادده‌یه‌کی هوشبه‌ری دیکه 
به‌کار بهیْنیت. هه‌ست دمکه‌یت باشتریت. نه‌مانه هه‌موویان ورووژینه‌رنو له‌ش له‌نیو 
ددبه‌ن. ته‌نها له کورت ماومدا لەشت ده‌ورووژینن‌و وزمیه‌کی دروینهت پی دمبه‌خشن. 
کاتی خوّت به بیرکردنه‌وه له‌وه‌ی که موله‌تی ئه‌وت نییه وناتوانی لهم مادده 
ژهمهراوی‌و تیکددرانه بخوّیت. بهوه بمقیرو مه‌ده. بير له شتی باش بکهره‌وه. له 
میوانییه‌کاندا تو بی نازارترین‌و کهم خهرجترین میوان دمبیت. ههول بده كه متر بير 
له‌وه بکهیته‌وه که چی بخوّمو چی نه‌خوم. ئهو روژانه که هیچ ناخویت. دمبینی که زور 
باشترو چوست‌و چالاکتریت. بو نه‌مرة بژی. سبه‌ینی روژیکی دیکه‌یه. بهیله با خانه‌کانی 
میشکت سه‌رقالی بیرگردنه‌وه لهو شتانه بن که تا نیْستا که‌متر سه‌رنجت داون. خانه‌گانت 
به خواردنی شته جوراو جوره‌کان ماندوو مه‌که. تو نیْستا له ریگه‌ی گه‌یشتن به 
لوتکه‌یه‌کی به‌رزدای. ده‌تهه‌ویّت بگهیته به‌رزترین لوتکه‌ی له‌شساغی. نه‌زم‌و دسپلینی 
شه‌خسی دمبیّته هوی دروست بووتی هه‌نديك بیرو باومری نوی که هه‌موو كەس 


ناتوانیّت دستی پیی بگات. 


له‌مپه‌رمکان 

تا ثیره زور بابه‌تت خویندوته‌وه. نیْستا نیدی کاتی نه‌وه هاتووه به‌کرده‌وه کاریان 
پی بکهیت. پروفیسور نیهرت ده لێّت, له روژانی هه‌وه‌لی خواردنی میوه‌و سه‌وزمداء 
هه‌ست به خوشی‌و شادومانییه‌کی زور ده‌کمیت. به‌لام پاش چه‌ند رۆژێك ره‌وشه‌که 
ده‌گوریْت و هه‌ست ناکه‌یت باشیت. تووشی ژانه سەر دمبیت. سهرت له گیژدوه دیت. 
به‌کورتییه‌که‌ی هه‌نديك نازارو ناله‌باری روت تیّده‌کات. لهم نیوه‌دا ترس دادتده‌گریت و 
سه‌ردانی پزيشك دمکه‌یت و بابه‌ته‌که‌ی له‌گه‌لدا باس ده‌که‌یت. نه‌ویش ھەر خیرا پیت 
ده‌لیّت بگه‌ریره‌وه سەر خواردنه‌کانی پیُشوت. چونکه که‌مترین زانیاری له‌بار‌ی ئەم 
شیوازه‌وه نییه. توش پاش خواردنی خوراکه لیْندراوه‌کانی پیُشوو دووباره دمبیته‌وه بهو 
که‌سه‌ی پیشوتر. له‌شت نه‌و پروسه‌ی پاکسازییه‌ی ده‌وصتیْنیّت که پاش ماومیه‌گی زور 
ئیستا به‌هوزی خواردنی خوراکی سه‌ره‌کی‌و بنه‌رهتی خوی‌و هیر به به‌ردا هاتنه‌وه دەستى 
پیکردبوو. هه‌لممتی کردنه دمرهوه‌ی هه‌موو ئه‌و مادده زیادانه‌ی که لەشت له سهرمتای 
مندالییه‌وه له سووچو که‌لیْنه جوراو جوّره‌کاندا کوّی کردوته‌وه‌و رژانبوویه نیو سیستمی 
سووری خویْنت‌و ده‌مارهکانتی له راده‌به‌دمر ئالۆز کردبوو, ده‌ومستیّت. نه‌مه هوکاری نه‌و 
کاردانه‌وانه بوو که پاش چه‌ند رۆژ میوه خوری تووشی بووبوویت‌و نه‌توانی په‌ی به 
هو‌کاره‌که‌ی به‌ریت‌و دووباره روت له ژیانه نه‌خوشی هینه‌ره‌که‌ت گرددوه. له‌گه‌ل ده‌ست 
پیکردنهوه‌ی تلپه‌خوریدا: نهم ژمهرانه دیسان دهگه‌رینهوه بۆ شوینه‌کانی خویان‌و 
میکروبه‌کان دەيەكەن به حێّژنو شای‌و لوغان. به‌مجوره تو خراپترین کارت لەگەل 
خوّتدا کردووه. من پیشتر باسی نه‌وهم کرد که پزیشکه‌کان باومریان به‌وه نییه که زبل‌و 
خاشاك له له‌شدا هه‌بیّت و نهم گریمانه‌یه رەت دهکه‌نه‌وه. له‌گه‌ل خواردنی میوه‌کانداء 
به‌هوی نه‌وه‌ی که له‌شت به فیتامینه‌کان‌و ماده کانزاییه‌کان‌و ترشه ثه‌مینییه‌کان به 
شیومیه‌کی زور باش خوراکی پی‌ده‌گات زر خیّرا ده‌ست به خاویّن کردنه‌وه‌ی خوی 
ده‌کات. هوکاری نه‌و نازارو نه‌خوشیانه‌ی پاش چه‌ند رۆژ زینده‌خوری تووشیان دمبیّت. 
جوری خوراکه‌که نییه. میوه به‌هه‌شتییه‌کان زور خیّرا زورترین وزمت پئ ددبه خشن‌و 
لهشت ههول دمدات ئه‌وپه‌ری سوود لهم وزمیه ومرگریّت. خوراکه لیّندراوه‌کان. خوین‌و 
لینف‌و هه‌موو له‌شتیان پیس کردووه. من نهم روژانهم زور بینیوه. هه‌نديك جار برکی 


نه‌و خلته‌و پیسیانه‌ی له له‌شم ده‌هاتنه دەر ثه‌ومنده زور بوون که به قورسی بوم 


۰ کم ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت ی 


ته‌حه‌مول دمکرا. به‌لام ھەر كەس گنجی بوونت دمبیّت رمنجیشی بو بدات. ثهم ساته 


وه‌ختانه زوو تیدمپه‌رن. 


چون دمکریت له شساغیمان بو بگه‌ریته‌وه‌و به لەشساغى بمینینه‌وه؟ 

به شوین ھەر چیدا بگهرزیت ھەر به‌دهستی ده‌هینیت. نه‌وه‌ی بگه‌ریت 
دمدوزیته‌وه. له گه‌ران به شوێن له‌شساغیدا ثه‌مه دروشمی هه‌ميشه‌یم بوو. بهلام بهو 
اسانییه‌ش نه‌بوو. مخاین ژمارهمیه‌کی زر كەم ھەن که به شوین لهشساغی 
راسته‌قینه‌ومن, چونکه کارو ماندوو بوونی زوری گه‌رهکه‌و زور که‌سیش حه‌زیان بهم 
بابه‌ته نییه. له نه‌مساء دکتور "یوهانس" چه‌ندین جار خرایه به‌ندیخانه‌وه. ته‌نها 
به‌هوی نه‌وه‌ی که به‌رمنگاری سیستمی پزیشکی ددبووه. هه‌روه‌ها چییان به‌سهر دکتور 
"بیچهر" نه‌هینا که خوی نموونه و سه‌رمه‌شقی لەشساغىو زینهده‌خوری بوو› و 
نه‌خوشه‌کانیشی به شیوازی سروشتی چارسهر ده‌کرد. ئێّستا کوره گه‌وره‌که‌ی» واته 
دکتور "رولف بیچهر" ریگه‌ی باوکی گرتوته به‌رو یه‌کیکه له نالا هه‌لگرانی خه‌بات له 
دژی نه‌و سیستمه پزیشکییه‌ی که نیّستا هه‌یه. من بو له‌شساغی خوّم به فه‌رزارباری 
پر زفیسور ئیهرت‌و چه‌ند که‌سی دیکه دمزانم که کوّرو سمیناریان له گوشه‌و که‌ناری 
جیهاندا ريك ده‌خست. نه‌وه‌ی چاوی منی کرده‌وه تا له هوکاری نه‌خوشییه‌گان تی بگهم. 
کوریکی دکتور فالکه‌ر بوو. ئهم زانسته که له بنه‌رمتدا به ملیونان سال پیشینه‌ی هه‌یه. 
له سالی ۱۹۸۳د۱ گشتگیر بوو و خوی سهپاند. 

ھەر كەس له‌بیری نه‌ومدایه که پیش به نه‌خوشییه‌ك بگریت. بهلام بير له‌وه 
ناکاته‌وه که پیُویسته ناور له گشت پروسه‌ی له‌شساغی بددریتهوه. ھەر نه‌خوّشییه‌ك 
به‌هزی کوی نه‌و ههلانه‌وه تووشمان دمبیّت که نیمه روژانه له دژی یاساکانی سروشت 
نه‌نجامیان دمدمین. لایه‌کی دیکه‌ی مهمسهله‌که نه‌ومیه که نه‌خوشی دستپیکی چاك 
بوونه‌ومیه. نه‌و خواردنه رسُو‌کیانه‌ی که پرن له وزه‌و کالوری» مرف به‌ره‌و تووشبوون 
بهو نه خوشیانه دمبات که به‌هوزی که‌می مادده سه‌ره‌کییه پیویسته‌کانی له‌شه‌وه دروست 
ددبن. نهم مادده حه‌یاتی‌و پیویستانه. اتاجه‌کانی له‌ش دابین ده‌که‌ن. بو نموونه. به‌هوی 
خواردنی کحول یا چکلیّت‌و شیرینییه‌وه. له له‌شدا کالزری به‌رههم دێت» بهلام لەش 
پیئویستی به هه‌ندی ورده شتی دیکه ههیه که لەم جوره شتانه‌دا نییه. ھەر بقیه لەش 
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تووشی به‌دخوراکی‌و كەم هینان دمبیّت‌و به‌هوی نهم كەم هینانه‌ش نه‌خوشییه 
جوراوجوره‌کان دروست دمبن. لهم جوره خوراکانه‌دا نه‌و نه‌نزیمه زیندووانه نین که 

ئەگەر که‌سیکیش بهم جوره خوراکه بگاته ثه‌و ته‌مهنه‌ی که پیی ده‌وتریت پیری 
راسته‌قینه (که شتیکی شازه) پپْویسته سوپاسگوزاری جینه به‌هیُزو ساغه‌کانی باو و 
باپیرانی بیّت. ره‌گه‌زی مروذ لەم رۆژگارەدا نه‌خوشه و هه‌موو سالیکیش نه‌خوشر 
دمبیّت. نه‌گه‌ر پاشخانه زانستییه‌کانی زانایانی بواری زانستی پزیشکی راست‌و دروست 
بووایه. دهبوو ثیْستا وچهیه‌کی ساغمان هه‌بایه. چمند کتیّبی پزیشکی‌و زانستی له‌باره‌ی 
له‌شساغییه‌وه نووسراون؟ ھەر روژه‌و نه‌خوشخانه‌یه‌کی نوی دروست دمکریت. لەگەل 
هه‌موو ثه‌و زیره‌کییه فه‌نی‌و هونه‌ریانه‌ی که تایبه‌ته به کومپانیاگانی به‌رهه‌مهینی 
که‌رسته‌ی پزیشکیو ده‌رمانسازی» ره‌گه‌زی مرۆف رۆژ له دوای رۆژ نه‌خوشتر دەبێت. كەس 
گوی به دواهاته‌کانی به‌کارهینانی مادده کیمیاییه‌کان‌و به‌کارهیّنانی ثامرازو که‌رسته 
جوراوجوره ئیلیکتریکی و رادیوئه‌کتیقیته‌کان نادات. نه‌خوشییه‌کانی دل‌و ده‌ماره‌کان؛ 
نه‌خوشییه‌کانی كۆئەندامى میرهرزق, شه‌کره‌و شیرپه‌نجه. رۆژ له دوای روژ روو له‌زیاد 
بوونن. سروشت هه‌ميشه دمیهه‌ویّت تو بژى. ھەر لەبەر نه‌ومیه که تو هه‌نديك جار 
تووشی تا دمبزت, سكت ده‌چیّت. هیلنج دمدمیت دمپژمیت, ده‌گوکی یا تووشی ههو کردن 
دمبیّت. نه‌مانه هه‌موویان هه‌وله سروشتییه‌کانی لهشن که دمیهه‌وّت دووباره له‌شساغیت 
بو بگه‌رینیته‌وه. 

پیویسته نیمه پشتیوانی لهم هه‌ولانه‌ی سروشت بکه‌ین. نابیت ھەر له دستپیکه‌وه. 
به قامچی دمرمانه کیمیاییه‌کان نهم هه‌ولانه له‌بار به‌رین. نیمه ده‌ترسین تووشی "تا" 
ببین‌و نه‌وه لهبیر دمکه‌ین که یونانییه کونه‌کان داوایان له سروشت ده‌گرد بو ثه‌وه‌ی 
تووشی تایان بکات تا به یارمه‌تی نه‌و لهشساغییان بو بگه‌ریتهوه. من گه‌لیك پزيشك 
ددناسم که ھەر که كەسێك تووشی ههلاممت دمبیّت‌و تای لیْدیْت بریکی زۆر نه‌مپی 
سیلینی پی دمدهن. بهم شیّوازه زیان به هه‌موو سیستمی له‌ش دهگه‌یه‌نن‌و به‌کتریاگان 
ده‌کوژن. نانتی بایوتيك. مادده‌ی دژه زیندوون. سالانیکه لەسەر نه‌م شیّوازه مه‌ترسیداره 
دەرۆنو نایانهه‌ویت له‌وه تێبگەن که نهم شیوازه هه‌لهیه. 

کاتیك که گریمانه‌یه‌کت له سەر نه‌خوّش تاقی کردهوه‌و بینیت ده‌وری نییه, 
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پیویسته نیشانه‌ی پرسیاری بخه‌یته سه‌ر. به‌لام مخابن كەس گوی بهم کاره گرنگه نادات. 

مادام له‌شی خوصان بهو شتانه‌ی له دەرەوەرا تێی ده‌که‌ین‌و خوراکی بنەرەتى 
ثه‌ویش نین, ثازار دمدمین‌و دمبینه هوی نه‌وه‌ی ته‌حه‌مول‌و توانای به‌سهر بچیت. 
به‌مجوره لمش چیتر شوینی مادده زیاده‌و سه‌رباره‌کانی نامیْنیت. لەم کاته‌دا هه‌ول دمدات 
برجك لهم مادده زیادو سه‌ربارانه بکاته دمره‌وه تا ژینگه‌ی ناوموه‌ی وا ل¿ بکات که 
بتوانیّت ته‌حه‌مول بکات. دیاره نابیّت بهو شیومیه بر بکه‌ینه‌وه که لەش هه‌موو جارێك 
که پاکسازی خوی دمکات. به‌شیومیه‌کی ته‌واو خوی پاك‌و خاوین ده‌کاته‌وه. ناء تەش ته‌نها 
ثه‌و بره له مادده زیاده‌و سه‌ربارمکان دمکاته دمر که بتوانیّت دیسان ژینگه‌ی ناوه‌وه‌ی وا 
لن بکات که ته‌حه‌مول بکریت. دهکریّت له‌ش لەگەل ثه‌و خاتوونه مالداره به‌راورد بکه‌یت 
که هه‌موو روژيك ماله‌که‌ی خاوین دمکاته‌وه. نه‌ویش ناتوانیّت هه‌موو رۆژێك ماله‌که‌ی 
به‌ته‌وماومتی خاوین بکاته‌وه. چونکه له ھەر سوچیکدا بريك زبل‌و خاشاك که‌وتووه که 
به‌ردست نينو نابیندرین. تهنها کاتیّك له‌ش ده‌توانیّت به ته‌واومتی خوی خاوین 
بکاته‌وه که تۆ بەڕۆژوو بیت‌و تهنها ناوی دلوپینراو بخوّیتهوه. لەم حاله‌ته‌دا دمتوانی 
هه‌موو شوینه بیُسه‌کان به بریکی زور ناوو به کاوه‌خو خاوین بکه‌یتهوه. بصمجوره 
هه‌موو نه‌و به‌شانه‌ی لش که لەگەل ریخوّله له به‌یومضدی دان» رټكو راست‌و خاوین 
دمبته‌وه. دکتور فالکه‌ر له کتییی "ریخوله‌ی ساغ"دا به جوانی ثهم بابه‌ته‌ی روون 
گردوته‌وه. 

بنی پی‌و ریخوله‌ی گه‌وره‌و چاو سی نهندامن که به‌یوه‌ندییان لەگەڵ هه‌موو له‌شدا 
ههیه. ھەر به‌شیّك له ریخوّله‌ی گه‌وره په‌یوسته به نه‌ندامیکه‌وه. خوراکه زیندوومکان 
که پرن له نه‌نزمه زیندوومکان‌و نه‌و حه‌وت پزیشکه‌ی له رابردوودا سمبارمت به‌وان 
فسهم کرد. پێمان ده‌لیْن هوکاری نه‌خوشییه‌کان چین‌و فیُرمان دمکه‌ن که چون ده‌کریت 
لمشساغیمان بو بگه‌ریته‌وه. 

له حالیکدا که زانستی پزیشکی مودیرن فیْرصان ده‌کات چون دهتوانرێټت به 
ژمهره‌ک ان رووبهرووی نه خوشییه‌کان ببینهوه. نه‌مانه گرنگترینو بنه‌ره‌تیترین 
جیاوازییه‌کانی نيوان شیّوازی سروشتی ته‌ندروستی‌و زانستی پزیشکی نوییه. ته‌مه‌نی 
ئەم شیوازه لەگەل ته‌مه‌نی سروشتدایه. له حالیکدا که شیوازی پزیشکی نوی ههر له 
بناغه‌وه هه‌له‌یه. ئەگەر راست بووایه نهم هه‌موو مروفه نه‌خوشه نه‌دمبوون. ههندی 
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كەس دهلین, لمبه‌ر ثه‌وه‌ی که پارمیان نییه تا سه‌ردانی پزیشکی باش بکهن, نه‌خوشن. 
نه‌گه‌ر ثه‌مه راست بوایه خو سه‌رك کوماره‌کان‌و پاشاکان که باشترین پزیشکه‌گان‌و 
پیداویستییه پزیشکییه‌گانیان له‌به‌ردست دایه. نه‌دمبوو به ثازاری شیّربه‌نجه و ایدزو 
هه‌زاران دمدری بی دمرمانی دیکه‌وه بژیابان. یاساکانی سروشت بو هه‌موو بوونه‌وه‌رکان 
یه‌کسانه. له حالیکدا که به‌داخه‌وه زانستی پزیشکی زانستيك نییه که راست بیت به‌لکو 
خوراقیاته و لەسەر بنه‌مای به‌رمنگار بوونه‌وه لەگەل میکروبه‌کاندا دامه‌زراوه که له 
دمره‌ومی له‌شی مرۆف بوونیان نییه. له رابردوودا بارودوخه‌که باشتر بوو. ته‌نها نیمانو ` 
باومریان ههبوو. نه‌مه كێشەيەكى دروست نه‌ده‌کرد. به‌لام لەم رۆژگارەدا به‌گارهینانی 
مادده کیمیاییه‌کان مروّفی تووشی زور شیرپه‌نجه جۆراوجۆر کردووه. لەم رۆژگارەدا 
ده‌رگه‌وتووه که هه‌بوونی باومرو هیره روحیو مانه‌وییهکان دمتوانن چ ده‌ورو 
کاریگه‌رییه‌کیان لەسەر مرو همبیّت. بير کردنه‌وه‌و خهیالاته پوزیتیشه‌کانیش دمتوانن 
شیفابه‌خش بن. کتیّبه روحییه‌کان زور كەم بوونه‌وه. که‌سانی رۆحى› وەك نه‌دگارکیس 
لایه‌نگری شیّوازی ژیانی سروشتی بوون. مانگی نوفه‌مبه‌ری سالی ۰۱۹۳۷ دکتور شیلتون له 
باره‌ی زانستی پزیشکی ئێستاوه نووسی: "نهمروٌ خورافیاتی سه‌رتایی شیمینه‌گان - 
تاقميّك که باومریان به سیحرو جادوو همبوو و لهو باومرمدا بوون که مروف به‌هوی دزه 
کردنی شه‌یتان بۆ لەشى نه‌خوّش دمکه‌ویّت. به‌روکی زانستی پزیشکی گرتووه‌و ناهبلیّت 
ثهم شیمینانه‌ی سه‌ده‌ی نیستا به راست‌و دروستی بير بکه‌نه‌وه. باکت‌یولوجی فيلو 
ته‌له‌که‌یه‌کی نوییه. دهمرمان کردن‌و پاراستن لهبه‌رابه‌ر نه خوّشییه‌کانی وەك نایدزدا؛ 
جوره خورافیاتیکه که دمکریت به‌هه‌مان شیوازی شیمین» واته به‌رنگار بوونه‌وه‌ی 
شهیتان به‌راورد بکریت. دمروون ناسی‌و دمروون شیکاری جوره سیحرو جادوویه‌کی 
نویّیه. لەم رژژگارمدا ده‌کریت هم چاوبه‌ستنانه له جوره‌ها به‌سته‌ی دهرماندا له‌گه‌ل 
یبهگتر به‌راورد بکمیت که هه‌ندیکیشیان به‌شیُوه‌ی کاتی له‌ش له ریره‌وی خوی 
دهرده‌کات‌و به کاریگه‌ریبه هه‌لخهله‌تینهرکانی به‌لارزیدا دمبه‌ن. به‌لام پاش ماومیه‌ك 
کاریگه‌رییه‌که‌ی نامیْنیت. هیچ نه‌گوراوه. ته‌نها نامرازی سیحرو جادوودکه گوراوهو 
مودیرن بووه." له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی له‌ش‌و کردهوه فیزیکییه‌کانییه‌وه تیّددگمین که 
به‌رده‌وام خوّی دروست دهکاته‌وه. هه‌موو برينيك ساریز ده‌کاته‌وهو سه‌رلهنوی خانه‌کان 
نۆژەن ددکاته‌وه. نه‌مه سروشتی له‌شه. بو نه‌وه‌ی له‌شساغیت بو بگه‌ریتهوه نابێت 
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یارمه‌تی له هوّکاره ده‌ره‌کییه‌کان وهربگریت. نه له نامرازو کهمرسته پزیشکییه‌کان‌ونه 
له ده‌رمانه کیمیاییه‌کان. ته‌نهاو ته‌نها باومرت به هیزی لمشی خوت هه‌بیّت. لەش خوی 
هه‌موو کاره‌گانی ریك ده‌خات‌و نه‌زمی پی دمبه‌خشی. 

لمشی یمه سوود له هیچ کام له شیوازه‌کانی ھومئۆپاتى› خه‌رمانه ده‌رمانی (هاله 
دهمرمانی). مساجو فشار دمرمانی» ومرناگریت. ئه‌مانه هه‌مووی دمستومردانه کاری 
پاکسازی له‌شه. تیک رای شیوازه پزیشکییه باوه‌کان له‌ش دهورووژی نن‌و زیانی 
پی‌ده‌گه‌یه‌نن. نه‌وان وەك کحول‌و قاوه‌و مادده ورووژینهره‌کانی دیکه‌ی له‌ش نازار 
دهدمن‌و گیر وگرفت بو کاری پاکسازی له‌ش ده‌خولقینن. نه‌وه له‌شه که پروسه‌ی پاکسازی 
لەش دهست پی‌دهکات و خوشی دمبیّت ثه‌م قوّناخه ته‌واو بکات. ته‌نها لهش دمزانیّت که ج 
بریك له مادده زیاده‌کانی فریداته دمرموه. گرتنه‌به‌ری نهم ری‌وشوینانه له‌لایه‌ن له‌شه‌وه 
کاریکی سروشتییه و نیمه نابیت به هه‌ن‌ديك کاری ناسروشتی‌و به‌کارهینانی 
ده‌رمانه‌کان‌و شیوازه‌کانی دیکه نهم پروسه‌ی پاکسازی‌و چاکسازییه پەك بخه‌ین. کردنه 
دمره‌ومی ژمهرمکان که‌ميك نازارو ناخوشی له‌گه‌لدایه. دمبیّت تاقهت بینیت. پشووی پئ 
بددی‌و بواری ثه‌وه به لش بدریّت که خوی نوژمن بکاته‌وه. نیمه دمبیّت پیشوازی لهم 
ره‌وته شیفابه خشیانه بکه‌ین. نه‌خوشی وشه‌یه‌کی ناراست‌و بی بنه‌مایه که به ره‌وتی 
پاکسازی وتراوه. ثه‌مه هه‌ولی له‌شه تا خوی رێك بخاته‌وه. دكتۆر شیلتون ده‌لیّت» هه‌موو 
دیاریکردنه پزیشکییه‌گانو پولین به‌ندی نه‌ خوشییه‌کان له کتیّبه پزیشکییه‌کاندا ته‌نها 
ومهم و خه‌یالیکه که به‌که‌لکی بیرمه‌ندانی زانستی پزیشکی دیّت. نه‌وان بهم گریمانانه 
ته‌نها به‌رنگاری نیشانه‌کان دمینه‌وه‌و هیچ کاریان به هوکاره‌که نییه. نه‌وان باسی 
په‌لامارو دزه کردنی میکرژیه‌کان بو نیو له‌ش دهکه‌ن, له حالیٌکدا که هوکاری هه‌موو 
نه‌خوشییه‌کان کوبوونه‌وهی مادده زیادهگان له‌نیّو له‌شدایه. هه‌موو ثه‌و شیوازانه‌ی که 
بانگه‌شه‌ی چارسهر کردنی له‌ش ده‌که‌ن. به‌رهو(مغلوله)که دهبینن‌و هیچ کاریان به 
هۆکارمکه نییه که شیوازی هه‌له‌ی ژیان‌و خووه له رادمبه‌دهرگانی نیّمه‌یه. ھەر بویه 
هیچی!:, با ه‌خیان نییه‌و ریگری‌و بار قورسی بو لش دروست ده‌که‌ن. که‌سيّك که هه‌ول 
بدات نه‌خوشی.۰ دس حارسهر بکات. ردوشه‌که خراپتر دمکات. دمبیّت واز له لەش 
بهیّنین. ته‌نها پشوو بده‌و امس له حهوت دکتوره‌که‌ی سروشت ومربگره. نیمه پیمان 
وایه فه‌یرانه‌گانی لەشساغى له‌ناکاو دروست دمبن. ناء ثه‌مه نه‌نجامی کوبوونه‌وه‌ی نه‌و 
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زیلو خاشاکانه‌یه که منو تو له سه‌رده‌می مندالییه‌وه کومان کردوته‌وه. نه‌و هه‌موو 
فسه هه‌له‌ق‌و مه‌له‌قانه‌ی که به‌ناوی دوزینه‌وه‌ی ده‌رمانه‌کانی شیّرپه‌نجه و نایدزو...هتد 
ده‌رخواردی خه‌لکانی بی ناگای دمدهن. رەگەزى مرۆف که‌ی له وتنی ئهم قسه 
پر وپووچانه رزگاری دمبیّت؟ بزچی ھەر كەس ته‌نها دمیهه‌ویّت یاری به ژیانی خه‌لك 
بکات تا پاره‌و پله و پایه‌ی دست بکه‌ویْت؟ تو له دست نه‌و به‌کتریانه‌ی به‌هوی گه‌نینی 
گوشت و هیلکه‌و ماسییه‌وه له ریخوله‌کانتدا دروست دمبن, رزگارت نابیّت. دمبیّت له 
ریگه‌ی پاکسازییه‌وه توانای به‌رگری له‌شت به‌هیزتر بکه‌ی. ئەگەر له ریگه‌ی به‌کارهینانی 
دهرمانه‌وه ری له کارهکانی پاکسازی له‌شت بگریّت. نه‌وکات سروشت نوسخهیه‌کی دوورو 
دریژو ودرهقه‌یه‌کی سای باشت بو دمنیریت که نه‌ویش شیرپه‌نجه‌یه. دەشێت 
هه‌موومان تووشی شیّرپه‌نجه ببین. هه‌ساره‌که‌ی نیّمه. هه‌سارمیه‌کی شیرپه‌نجه لیدراوه. 
ههلمه‌خهله‌تی, هه‌له مه‌که. ئەمە چارمنووسی هه‌موومانه که به‌هوی پشت کردنه 


سروشت دمبیّت به شیّرپمنجه بمرین. هیچ حیاوازی نییه. ج ده‌وله‌مه‌ندو ج هه‌ژار. 
XX‏ 


من خۆم لەگەڵ ئەوەدا نیم که پنش چاره‌سه‌ر کردنی ههله 
خوراکیبه کان» مادده کیمیائیه کان به‌کار بیت. سهره‌تا پنونسته 


بزانین که بۆچى لهش باش کار ناکات. 
پر زفر ڏَر یشو ۆلتەر 


بیگومان کاتیّك له‌شت دمیهه‌ویت خوی خاوین بکاته‌وه. هه‌ست به نه‌خزشی 
دهکه‌یت. نه‌مه حاله‌تیُکی سروشتییه. گیانله‌به‌رانی دیکه‌ش ھەر بهو جورمن. بهلام 
سووچباری سه‌ره‌کی خوّتی. خوّت له‌شت پیس کردووه‌و نیْستا دمبیّت ریی پی‌بده‌ی تا 
خوّی خاوین بکاته‌وه. ئه‌و پزیشکه‌ی که نه‌ندامیکی له‌شی مرۆف دەردەهێنێت› به‌کرده‌وه 
دمیسه لیْنیّت که ناتوانی چارسه‌ری بکات. به‌هه‌ر حال چارصه‌ر کردن کاری پزیشکه‌کان 
نییه. به‌لکو کاری له‌شه. تێگەيشتن لەم بابه‌ته کاریکی قورس نییه. نیمه توانای 
تیگه‌یشتنمان لاواز بووه نه‌گه‌رنا ده‌مانتوانی له‌وه تیبگه‌ین که بۆچى نه‌و هه‌موو 


نه‌شتمرگه‌رییه تمتجام دمدریت. 


1 کم ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرێژ بیت کوج 


ھەر ثه‌نداميك له لەش جیا بکریته‌وه. هه‌موو سیستمی له‌ش تیّك ده‌چیت. ئیُستا 
تۆ چون دمتهه‌وزت بهو لمشه‌وه که به‌شیکت لن دمرهیناوه» درێژه به ژیان بدەى؟ ‏ 

ثه‌مه سرای ساتێك خۆش رابواردنه. سیستمی دهرمانك ردن هه‌له‌یه. راسته که 
نه‌ندامی ده‌ست کردی زور دروست ده‌کرین. بهلام من باسی ژیانی سروشتی ده‌کهم. مرۆف 
هه‌رگیر میژوویه‌کی سروشتی نهبووه‌و هه‌رگیز وەك مروفیش نه‌ژیاوه. ثه‌و هه‌موو 
پیفه‌مبه‌ره که بو رزگار کردنی مرۆف هاتن» بۆچى بوو؟ بو نه‌وه بوو تا شیوازی 
سروشتی‌و ته‌ندروستانه ژیان‌و نه‌زمو دسپلین فیری مروذ بکه‌ن. ایا مرۆف بوو به 
مروف؟ نیستا دهبی له ترسی شیرپه‌نجه‌و نه‌خوشییه‌کانی دیکه به ده‌وری خویدا 
بسووریْته‌وه. خه‌لك چاومروانی نه‌ومن له به‌یانییه‌وه تا ثیواره پیچه‌وانه‌ی یاساکانی 
سروشت کار بکهن, بخونهوه. بکیشن‌و گزشتی ناژه‌له داماومکان بخون. که‌چی به 
له‌شساغیش بمیننه‌وه. ئەم شیوازه لەش داماوو بی توانا ده‌کات‌و پريشك وته‌نی؛ تووشی 
نەخۆشى دهکات. ھەر کاتیکیش له‌ش ههول دمدات خوی ریك بخاته‌وه. هه‌زار به‌لای 
به‌سه‌ر دینیت. چونکه دمتهه‌ویّت هه‌ميشه هه‌موو شتیّك به مه‌یلی تو بیّت. ئهی که‌واته 
سروشت‌و یاساکانی چییان به‌سهر دیّت؟ تو ههول دمدهیت هه‌موو جوّره ده‌رمانیك 
بخویت و دسته وداوینی هه‌موو شیُوازو ریگایه‌ك دمبیت بو نه‌وه‌ی دیسان هه‌ست بکه‌یت 
باش بوویته‌وه‌و روو له خووه تیک درو ژمهراوی کهره‌کانت دمکهیتهوه. تا كەی 
ده‌تهه‌ویت لەسەر نهم یارییه خو فریوده‌رانه‌یمت به‌رده‌واع بیت؟ سروشت نه‌زمو 
دسپلینی له‌تو ده‌ویّت. خواردنی دهرمان کیْشه‌که چارسه‌ر ناکات. نه‌شته‌رگه‌ریش کوتایی 
به نازاره‌کانی تو ناهینیشت. نهم نه‌ندامه دمربهینی» له‌ش ههول ده‌دات له شوینیکی 
دیکه‌وه خوی خاوین بکاته‌وه. دەبێت نهم کاره بکات. جا نیسنتا تو يهك له دوای يەك 
ثه‌ندامه‌کانت دمربهینه. بو ماومیه‌ك هیور دمبیّته‌وه. به‌لام دیسان ثازاری پاکسازی روت 
تی‌ده‌کاته‌وه. پرسیار لهو که‌سانه بکه که نه‌شته‌رگه‌ریان بو کراوه. به خواردنی ده‌رمان‌و 
ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری» کیشه‌که چارمسهر نابیّت. سهیریکی چوار ده‌ورت بکه. 
که‌سانيّک دمبینی که خوویان به دمرمانه‌وه گرتووه. بی شه‌وهی نازارو نه‌خوشییه کیان 
چارەسەر بووبیّت. تو بەم دەست تێوەردانانەت ژیانی خوت ددفه‌وتینیت. ژیان بهو 
جورمیه که دەبێت ھەر كەس پاداشتی کاره‌کانی خوی وهرگريتهوه. درمنگو زوو 
که‌وتووه. به‌لام فه‌وتان نییه. تا تۆ له ریگه‌ی بە‌کارهێنانی شیّوازه پزیشکییه باوه‌کانه‌وه 


وار لەمەنجەل بینه رتیه ۰ TONS‏ 


سیستمی به‌رگری لهمشت ماندوتر بکه‌یت, به‌و رادهیه لاوازترو له‌رزژکتر دمبیت. هه‌رکات 
بامرودۆخت باش نه‌بوو هیچ مه‌خق بچو نيو جیگاوه‌و پشوو بده. لهو ماومیه‌دا ته‌نها 
ناوی خاوین بخوره‌وه تا زبل‌و خاشاکه‌کانی لەشت بشویته‌وه‌و بیانکه‌یته دمرموه. نیمه 
لمباتی ثه‌ومی یارمه‌تی له‌شمان بدهین, کیسهیه‌ك دمرمانی دهرخوارد دمدمین. لەش ههول 
دمدات خوّی خاوین بکاته‌وه‌و نیمه بی ناگایانه به پیّی راسپارده‌ی پزيشك هه‌نديّك شتی 
ددرخوارد دمدمین که نازانیت چی لهم شته رمنگاورهنگه جوراوجورانه بکات. کاتیك 
ومزعت باش نییه. دمبیّت خوشحال بیت که له‌شت هیْشتا زیندووه‌و چالاکه و دمیهه‌ویّت 
خوی خاویّن بکاته‌وه. نابیْت ماته‌مینی بکه‌یت‌و نیگه‌ران بیت. زور كەس ههیه که چیتر 
له‌شیان توانای خاوین کردنه‌و‌ی خوّی له‌دست داوه‌و تووشی نایدزو شیرپه‌نجه بوون. 
ره‌نگه توش کسانیکت دیبیّت که دهکوکن‌و خیزه خیزی سنگیان گوی نازار دمدات, بهلام 
له‌شیان چیتر توانای نه‌ومی نییه تا هم ژمهرانه بکاته دمرهوه. 
`¿ نه‌مه چ نه‌ریتیکی پروپووچه! کاتیّك كەسێك نه‌خوش ده‌که‌ویت. خزمو دوست‌و 
5 ناسیاوه‌گانی له ده‌وری كۆ دمبنه‌وه. خواردنی جوراوجوری بو دمهیّنن, له ژوورمکه‌یدا 
رادیوو ته‌لمفزیونی بو دادمنێنو شوربایه‌کی له گزشتی ماسوولکه بۆ دروست ده‌کمن که 
زیاتر به میزی ناژه‌لان ده‌چیّت» چونکه گوشت واته ترشی يۆريك نه‌و کات له‌پشت 
سهرییه‌وه دادتنیشن‌و دهست دمکهن به قسه‌ی هه‌وانته‌و بی سه‌روبه‌ره. نه‌خوزش 
پیویستی به پشوودانه. 

ھەر کات نه‌خوشییه‌کی کورت ماوه‌و کاتی گورا بو نه‌خوشییه‌کی قورس‌و 
دریژخایه‌ن» پیویسته روژوو بگیرنت. من ده‌توانم لەم سه‌ده‌و سه‌دهی پیُشوودا سه‌دان 
پزيشك ناو به‌رم که بیرورای وهك منیان هه بووهو ههیه و له کتیّبه‌کانیاندا روونیان 
کردوته‌وه که نەخۆشى چییه و چۆن له‌شساغی به‌دست دیته‌وه. 

من پزيشکانيك دهناسم که لوّمه‌ی خویان دمکه‌ن» بو نموونه دکتور هولز. ناو براو 
لهو بروایهدایه که گه‌وره‌ترین سه‌رکه‌وتنی ره‌گه‌زی مرو ثه‌ومیه که هه‌موو نه‌و شتانه‌ی 
که به‌یوهندیان به زانستی پزیشکییه‌وه هه‌یه بیخاته دمریاوه. با واز له‌وه بهیّنین که ثه‌و 
کات ماسی‌و گیانله‌به‌ره اوییه‌کان رووبه‌رووی کارسات دمبنه‌وه. ومزیری ته‌ندروستی 
باسی که‌می بوودجه‌و گرانی تیچووی دمرمان دمکات. دمبیّت پرسیاری نه‌وهی لن بکریت 
که تا نیْستا كام يەك لهم خه‌لکه رۆژ رهمشانه بهو تیچووه زمبه‌لاحه‌ی تو بو په‌رلانی 


۸ کر ده‌تموی ساغ. و تامه‌ندرتژ بیت ۳[ 


پیشنیار ده‌که‌ی له‌شساغی بو گه‌راوهته‌وه, که تۆ به‌دست نهبوونی بوودجه‌ی پیویست بو 
بابه‌تی ده‌واو دمرمان دمنالیْنیت؟ نه‌و هه‌موو تیچووه سه‌رسامکه‌ره بوچییه؟ روون‌و 
ناشکرایه نه‌وه‌ی به بی رمنع‌و ماندو بوون به‌دستت هینابیّت زووش له‌دمستی دمده‌ی. 
تیْچوویه‌ك که به پاره‌ی کحول‌و جگه‌ره‌و قاوه‌و...هتد دابین بکریت. دمبیّت له کرینی 
ددرمانی کیمیاییدا خه‌رج بکریت. تیکرای نهم شتانه هیچ په‌یومندییه‌کیان به ژیانی 
مروشی له‌شساغه‌وه نییه. یمه هیچ کارمان بەسەر نه‌خوشییه‌کانه‌وه نییه, به‌لکو 
گیروده‌ی شیوازی هه‌نله‌ی ژیانمانین. نه‌گهر شیوازی ژیان رێكو راست بکریتهوه. 
نه‌خوّشییه‌کانیش نامینن. سی (۲۰) ساله من پزیشکم. لهم ماومیه‌دا ژمارمیه‌گی زور 
زانای گه‌مژهم له سه‌رمو لییدا بینیوه که بروایان به بنه‌ما دمرمانییه‌کانی خویان بووه. 
و ژمارەيەكى زوریش که‌سی ناپسپورم بینیوه که نیْستا بوچوونه‌کانیان جیّی نیعتیب‌اره. 
دکتور نی‌واین ليك دهلیت: "من ماومیه‌کی زور به‌ناگاییهوه بيرم له هوکاری 
نه‌خوشییه‌کان کردوته‌وه‌و پشکنینی زریشم کردووه." تیِگه‌یشتن له‌مه قورسه. چونکه 
سیستم‌و ده‌زگای پزیشکی به ملیاردها دولار تیْچووی کوّمپانیاو کارخانه‌کانی ده‌رمانسازی 
پیشه‌سازییه‌وه له‌دژی نیمه راساوه. من بهرده‌وام لهم کتیّبه‌دا وتوومه که زمین‌و بیر 
کردنه‌وه به‌سه‌ر له‌شدا زال دمبیّت» چونکه زمین‌و رهوان خوازیارو داواکاره به‌لام لەش 
لاوازه. نیمه سه‌رمتا پیئویسته روحو دهروون‌و زمین‌و بیرمان رابهینین تا بتوانیّت له‌ش 
کونترول بکات. به بی بیرکردنهوه‌و بوونی نهزمو دسپلین هیچ کاريك ناکریت. حهز 
ده‌کهم لێّرهدا جاریکی دیکه بنه‌ماکانی لهشساغیت بو باس بکه‌مه‌وه. به ره‌چاو کردنی 
نهم بنه‌مایانه». تو خوت له باشترینو بانرین دوخی جه‌سته‌یی‌و روحی وزه‌ینیدا 
دمبینیته‌وه. 

به ره‌چاو کردنی نهم بنه‌مایانه دمبینی که چۆن له‌شت لهئاست نهم نه‌خوشیانه‌دا 
که هه‌مان پروّسه‌ی پاکسازییه. خوّی تهیار ده‌کات‌و چه‌ند زوو چاك دمبیته‌وه. ههلیمت 
نه‌گه‌ر کارت بهو شتانه کردبیّت که تا نیْستا باسم گردوون» یتر لشت خاوین بوته‌وه‌و 
له قه‌یرانه‌کانی پاکسازی (نه‌خوشییه‌کان) رزگارت بووه. که له‌شت خاوین بووه. تواناک 
به‌رگرییه‌ك به‌دست دمهیّنیت که لمباس نایات. ته‌نها دهتوانم ثه‌ودنده بلیّم که ئەگەر 
حهز ده‌که‌یت, دەتوانى لمسه‌ر لەشى خۆت تاقی بکه‌یته‌وه. 

ثه‌گه‌ر لەشساغىو نهم کتیبه ددخوینیته‌ود. سه‌رنجی زیادبوونی هیّزو تواناگهت 


وار له‌ممنجهل بیّنه تفن ۰ TON‏ 


بدهو نه‌گهر ناساغیت‌و نه‌خوشی دریژخایه‌نت ههیه. پاش دوو سالی دیکه له‌خوّت 
بروانه. نه خوشییه قورس و دریژخایه‌نه‌کانی وەك هه‌وکردنی جومگه‌گان» روماتیزمه و 
تەنانەت شیرپه‌نجه (نه‌گه‌ر له قوناغی سه‌رهتاییدا بیّت) دوو سال دهبات تا بنمر بیت. 
په‌یوضدی به‌ودوه ههیه که لهم دوو ساله‌دا چه‌ند جار تلپه‌خوریت کردبیت. بهلام 
بنه‌ره‌تی مه‌سه‌له‌که هه‌وای تازه‌و اوی پاکه. بى ئەم دوو شته سه‌ره‌کییه ژیان مه‌حاله. 
تو ده‌توانی بو ماوه‌ی چه‌ندین مانگ بی خواردن بژی به‌لام به بی هه‌وا چه‌ند خولەكو 
به بی ناو ته‌نها چه‌ند رۆژێك دمتوانی تاقهت بهیّنیت. 

یه‌کیکی دیکه له شته پیّویسته‌کان» خواردنی به‌رهه‌مه بایولجییه‌کانه. واته ثه‌و 
به‌رهه‌مه سروشتییانه‌ی که مادده‌ی کیمیاییان تیکهل نه‌کرابیت. تیکرای لیکوله‌رو 
تویژهران لەسەر نه‌وه هاوران که مروف به پیّی یاسای سروشت میوه خوره. میوه‌کان له 
پله‌ی یه‌کم و سه‌وزه‌کان له پله‌ی دووهم دان. بنه‌مایه‌کی دیکه نهومیه که پیویسته هه‌ست 
به به‌خته‌ومری بکه‌ی. به بی خوشحال بوون‌و هه‌ست به دلخوّشی کردن. له‌شساغی هیچ 
مانایه‌کی نییه. پیویسته مروف به چاوی دل له هه‌موو شتيك بروانشت. چاوی سەر 
همنديك جار گویره‌و ههله ده‌گات. 

خمقمت مه‌خق بزژی. +۸۹ له دله‌راوکی و خه‌مه‌کانی نیمه بی بنه‌مایه. بۆچى کاتی 
خوت به بیرکردنهوه‌ی خراپ بهفیر دمده‌ی؟ تو نه‌مرو ده‌ژی. دوێنى روشتووه‌و 
هیشتاش سبه‌ینی نه‌هاتووه. من هیشتاش ههست ده‌کهم گه‌نجم‌و فروکه‌وانی ته‌یاره 
بچووکه‌که‌مم. هه‌ست به به‌خته‌وهمری کردنو له گه‌ل خوتدا به خوشی‌و به‌گه‌رم‌وگوری 
ژیان. تۆ به‌ره‌و قۆناغێكى بانتر دهبات واته گرنگی به خوّت بده‌و هاوریی خوت به. 
ھەڵبەت دمبیّت وریا بیت تووشی خوّ به‌زلزانی‌و لوت به‌رزی‌و خوپه‌رستی نه‌بیت. نیمه 
له‌میژه له خومان توراوین‌و به خومان ناموین. نیْستا تو ده‌زانی که كاتێك مروش 
هه‌وله‌کانی نه‌نجامی هه‌بیّت, له پیستی خویدا جیّی نابیْته‌وه‌و زر خوی لا خوشه‌ویست 
ددبیّت. نوشی گیانت! مافی خۆته له‌خوّت رازی بیت. بهلام وریای که‌سانی ده‌ورو 
پشتیشت به که زوربه‌یان نه‌خوشن. نه‌وانه‌ی که لاونو نیْستا پیر نه‌بوون‌و هیشتا 
نه‌خوّش نین, یا ئه‌وانه‌ی که ته‌مه‌نیکیان به‌پک کردووه‌و وەك نه‌و کاته‌ی که تو هه‌ستت 
به نه‌خوشی ددکرد. له ناست هه‌موو شتیکدا رەش بینن. به‌کورتییه‌که‌ی وریابه. نه‌مه 
شتیکی ناسایی‌و سروشتییه که تا من خوم خۆش نه‌ویت. ناتوانم که‌سی دیکه‌م خۆش 


۰ کمر دهته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت اه 


بویّت. وشیارو ئاگاداربه. ئه‌مه پوخته‌ی ئهو شته‌یه که من مه‌به‌ستمه پێتی بلێم. ئەگەر 
بینیت که‌سیّك پله گوشتیکی خستوته نیو فاپه‌که‌یه‌وه‌و دمیخواء خیّرا ومده‌نگ مهیه. 
یله با پرسیارت لی بکهن. پیویسته زۆر به نه‌دمبه‌وه وەلامى خه‌لکی بدهیته‌وه. زر 
كەس ھەر به‌راستی نازانن شیّوازی راست‌و دروستی ژیان کردن چییه. سهیری ئهم ژیانه 
بکه که زیاتری به پروپاگه‌نده ده‌چیّته پیش‌و قری به‌سه‌ر راستییه‌وه نییه. سه‌یری ثه‌و 
هه‌موو میدیایانه بکه که خه‌لکی وهك رانه مه‌رٍ بو کویّیان بویت به‌رهو نه‌وی دمیانبه‌ن. 
تو نهم کتیبهت خویندوته‌وه‌و تا رادمیه‌ك وشیار بویته‌وه. نه‌وانی دیکه هیشتا نازانن 
چی له‌گه‌ل خویان بکه‌ن. به‌لام خراپ نییه نه‌گه‌ر چه‌ند که‌سی وەك خوت بدوزیتهوه‌و 
پیکه‌وه دانیشتنتان هه‌بیّت و بوچوونه‌کانتان پیکه‌وه نال‌وگور بکه‌ن. له ئه‌لمانیا زر 
کورو کوبوونه‌وه ساز ده‌کریت که تیایاندا ژمارمیه‌ك هاو بیرو بوچوونن ثه‌زموونه 


تاکه‌که‌سییه‌کانی خویان بو یه‌کتر باس دەكەن. - 


بزنی لەش 

له رایردووداء هه‌ندێك پزيشك له رووی بوّنی عارهمقه‌ی لەشو مووه‌کانیانهوه (وەك 
اریله‌کانی به‌یوندی له‌ش) جوری نه‌خوّشی سه‌ردانیکه‌رانیان دیاری ده‌کرد. مرو بونی 
نه‌و شتانه‌ی لیدیّت که دمیانخوات. ئهو بونه تونده‌ی له دهم يان له له‌شته‌وه دیّته 
دمردود. نیشانه گه‌نینی ناوه‌ومته. به‌پله‌ی یه‌کهم ئەم بۆنانه له شی بوونه‌وه‌و تیُکچوونی 
نه‌و مادده پروتینیانهوه سه‌رچاوه دەگرن که تو به‌رده‌وام له به‌رنامه‌ی خوراکی 
روژانه‌تدا به‌کاریان ده‌هیّنیت. به‌پله‌ی دووهم له زیدمپالی(میت‌ابولیزمی) له‌شه‌وه 
سه‌رچاوه دمگریت. 

ثه‌و ماددانه‌ی به شیومیه‌کی ته‌واو له لەش ناکرینه دمره‌وه, له له‌شدا کهله‌که دهبن‌و 
بۆگەن دمکه‌ن. 

کهمو زور هه‌موومان له كۆئەندامى هه‌رسکردماندا کیْشه‌مان هه‌یه. کاتيّك که 
پاشهروی نهو خواردنان هی ده‌خورین به‌ته‌واوی نه‌کریته دهرموه. ببه‌هوّی 
کوّبوونه‌ومیانه‌وه ده‌گه‌نین‌و جوره‌ها به‌کتریا دروست دەكەن. ثهم گه‌نینه له ثه‌نجامی 
شیبوونه‌ودی خانه‌کانه‌وه دروست ددبیّت. هه‌موو خانه‌یه‌ك له خویدا سیستمیکی ته‌یارو 


ناماده‌ی ههیه که به‌کاری هه‌رسکردو کردنه دمره‌وه خه‌ریکه. له‌ش هه‌موو روژيك به 


وار لەمەنجەل بیّنه O‏ نا 


ملیونان خانه له‌دست دمدات‌و به ملیونان خانه‌ی نوی له‌یاتی نه‌وان دروست دمکاته‌وه. 
بۆنى توندو ناخوش, نیشانه‌ی ناخیکی ناساغه. ھەر کات مادده‌ی پرژتینی ناژه‌لی. وەك 
وشت ماسی‌و هیّلکه بخوریت. به باشی همست بهم جوره بونه توندو ناخوشانه 

ده‌که‌یت که به‌هوزی گه‌نینی ئەم مادده به‌کار هاتووانه‌وه دروست دمبیّت. هه‌رومها نۆك 
نیسك. فاسولیاء شیر و په‌نیر له کونه‌ندامی هه‌رسکردنی مرۆڭدا بۆن دروست ده‌که‌ن. هی 
نه‌و بونه‌ی میزیش ههیه‌تی ھەر نه‌مه‌یه. 

هیچ سه‌رنجی بونی قاچه‌کانت داوه که پاش نه‌وه‌ی چه‌ند کاتژميريك پیلاوت له 
پیت دانه‌که‌ن دبیّت. چ بونیکی ل دیت؟ بهلام نه‌گه‌ر خواردنه‌کهت بریتی بیّت له 
خواردنه زیندووه‌کانی ودك. میوه‌کان» سه‌وزه‌کان» چه‌که‌ره‌کان. دهنکه‌کان‌و کاکله‌کان. نه‌وا 
له‌شت هیچ بونی لن نایات‌و تووشی ژمهراوی بوونیش نابیت. هه‌لهمهت بهو مه‌رجه‌ی که 
شته‌کان به دروستی پیکه‌وه تێكەڵ بکه‌یت. تیُکه‌ل کردنی مادده خوراکییه‌کان لەگەل 
یه‌کترداه يەكێك له گرنگترین بنه‌ماکانی خواردنه. ئەگەر بیت‌و تَو بی به‌رنامه بریکی 
زور مادده‌ی پروتینی رووه‌کی لەگەل شتی دیکهدا تیکه‌ل بکه‌یت. عارهمقه‌ی له‌شت‌و 
میزه‌کمت بونیکی زور توندو ناخوشیان ل دیّت. هوکاره‌که‌شی نه‌ومیه که مادده 
پرژتینییه‌کان لش ترش دەكەن. بونی له‌شت پیت ددلیّت که به‌رنامه‌ی خوراکییه‌کهت 
هه‌له‌یه يان راسته. زمان یه‌کیکی دیکه لهو نه‌ندامانه‌یه که ناستی له‌شساغیت پیشان 
دمدات. زور به که‌می زمانێك دست دمکه‌ویت که رهنگی سوور بیت‌و به‌لخ نه‌یگرتبیت. 
تا زمانت حاله‌تی چه‌سپینی زیاتر بیت. ناشکرایه که له‌شت سه‌رقالی شیکردنه‌وه‌ی 
مادده‌گانی ناوه‌ومیه‌تی. نه‌گه‌ر تو چه‌ند روژيك به‌رزژوو بیت يا له‌سه‌دا سەد ببیته 
که‌سیکی میوه‌خوّر. دمبینی که به‌لخی سەر زمانت زیاتر بووه. تو زرژ به ناسانی دمتوانی 
نه‌و سپیایه‌ی سەر زمانت خاوین بکه‌یتهوه. به‌لام دیسان زمانت بهلخ دمیگریتهوه. 
که‌سيك که نیراده‌و بویری نه‌مابیّت. هه‌موو شتیُکی له‌دمست داوه‌و خوزگه ھەر له‌دايك 
نه‌یووایه. 

به‌لام نه‌گه‌ر ببیته که‌سیکی له‌سه‌دا سەد میوه‌خور نه‌وا نهم به‌لخه‌ش نامینیّت. تا 
نه‌و کانه‌ی که زمانت خاوین نهیوته‌وه. تو هیْشتا ھەر نه‌خوشیت تیدا ماوه. زمانت وەك 
ناوینه‌ی نه‌فسوناوی پیشاندانی له‌ساغیت به‌کار بینه. زمان پیشانی دهدا که ناوه‌ومت 
نه‌خوشه يان ساغه. 


۲ _ گم دهته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت ی 


۲ بنه‌مای ژیان 

لێّرمدا ناماژه به بیست‌و دوو بنه‌ماو ریُسای سهره‌تایی ده‌که‌م که گرهنتی له‌شساغی 
تو دمگهن: 

+ هه‌وای تازه‌و خاوین 

۲- ثاوی خاوین 

۳- خوراکی زیندوو 

٤‏ هه‌ست به به‌خته‌ومری کردن 

۵ خه‌وو پشوودان 

- تیگه‌یشتن‌و مهيل 

۷ پله‌ی گەرمى ھاوسەنگو باش 

۸ پاك و خاوینی 

4 سوود ومرگرتن له تیشکی ناراسته‌وخوی خوّر 

۰- جووله‌ی قورس 

۱- حه‌سانه‌وه‌ی دهماره‌گان(اعصاب) 

۲- هه‌ست به وابه‌سته‌بوون 

۳- یاری کردن‌و کات به‌خوّشی به‌سهر بردن 

-٤‏ تووره نه‌بوون‌و زالیوون بسهر دله‌راوکیّدا 

۵ به‌متمانه‌وه ژیان کردن 

7 بوونی ژینگه‌یه‌کی هاورییانه 

۷- بوونی لیرانی‌و پسپوری له ژیانی تاکه‌که‌سیدا 

۸- کاریکی دروستکه‌رو بهسوود 

- هاندمر بوون له کارمکاندا 

۰ بوونی غه‌ریزمیه‌کی به‌هیز 

0۱ رازی بوون له ژیان 

۲- بوونی متمانه به‌خو بوون‌و ریز له تواناکانی خو گرتن. 

ناتوانی هه‌موو نه‌وشتانه‌ی لیره‌دا باسم کردوون, ناتوانی یه‌کجی به‌دستیان بینیت. 
به‌لام كەسێك که باومری به تامانجه‌که‌ی خوی همبیّت‌و هه‌ول بدات» سه‌رده‌که‌ویت. 


وار لەمەنجەل بیّنه EY‏ ی 


ههول بده نموونه و سه‌رمه‌شمیکی باش بو ثه‌و کسانه بیت که له سه‌رمتای ئەم ریگایهدا 
دوودان. هه‌ميشه نموونه و سه‌رمه‌شقه‌کان رولیکی کارایان له نیو خه‌لکدا هه‌یه. نه‌و 
دایك و باوکانه‌ی که جگهره ده‌کیشن, هه‌رگیز ناتوانن بو منداله‌کانیان نموونه و 
سه‌رمه‌شقیکی باش بن. منال پیّی وایه, ههر بهو شیومیه‌ی که باوك يان دايك مافی 
نه‌وه‌ی ههیه جگه‌ره بکیْشیّت. نه‌ویش هو مافه‌ی ههیه. كاتێك دايك يان باوكێك جگه‌ره 
ده‌کیشیت. نه‌ی بوجی مناله‌که‌یان نه‌یکیشیّت؟ نهم بابه‌نه سه‌بارت به هه‌موو 
حاله‌ته‌کانی نالووده بوون که له کومه‌لگای نیْمه‌دا هه‌یه. راسته. سه‌رخوشبوون به کحول؛ 
جوره خو نیفلیج کردنیکه. روژناواییه‌کان لەم باره‌وه نموونه‌یه‌کی روون‌و اشکرایه. 
چهنده مندالی ثیفلیج ههیه؟ ھەندێك جار ته‌له‌فزیون فیلمگه‌لیکی سه‌رنج راکش له 
بارهمی ژمهراوی بوونی گزشته‌وه بلاو دمکاته‌وه. به بیشاندانی نه‌مجوره بنه‌مایانه‌ی 
له‌شساغی. مرۆڭ چی دست دهکه‌ویت؟ حهز ده‌کهم هه‌نديك شت له باره‌ی تواناکان‌و 
ثه‌و ره‌وشهوه بلیمه‌وه که له‌ش به‌هوی ره‌چاو کردنی هم یاسایانه‌وه به‌د‌ستی 
ده‌هینیت و تیی ده‌که‌ویّت. 

١‏ تو دهتوانیت ثه‌وهنده‌ی دمکریت لمشساغی بو خوت‌و خێزانەكەت بگیریتهوهو 
خوّتان له شه‌رو نه‌گبه‌تی نه‌خوشییه‌کان رزگار بکه‌یت. 

۲- تو دمتوانی هه‌موو نه‌و بره پارمیه پاشه‌که‌وت بکه‌یت که بو پريشك‌و ده‌رمان 
خه‌رجی دمکه‌یت. 

۲- تو دهتوانی هه‌موو نه‌و نه‌خوشیانه‌ی نیستات بنمر بکه‌یت‌و له دهردو نازار 
رزگارت ببیّت. به‌تایبهت لهو هه‌لامه‌ته رزگارت ببیّت که به‌هوی خواردنی نانو 
دانه‌ویله‌وه تووشت دەبێت. 

> وزمت چهند قات زیاد ده‌کات, له ثه‌نجامدا کاری زورتر ده‌که‌یت‌و ئەمەش رولیکی 
گه‌وردی لەسەر که‌سایه‌تی تو دمبیت. 


۵ توانای زدینی‌و فیکریت به‌هیزتر دمیّت‌و خوّت خوشحالترو زیته‌له‌تر هه‌ست 


(- خوراگریو توانای ژیان کردنی خوّت به‌دست دمهیّنیته‌وه. 
۷ هیزی بیستن‌و بینینت به‌هێزتر دمین. 
۸ دهنگت روون‌و زولال دمبیته‌وه. 


٤‏ که ده‌ته‌وی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت ی 


٩‏ پیستت نه‌رمو روون دمبیْته‌وه‌و زیپکه و خالی پیوه نامیّنیّت. 
۰- له شوینی کاره‌که‌تدا دمبیته كەسێكى کارمه‌ترو به‌که‌لک له‌وانی دیکه. 
۱- له ماوه‌ی چه‌ند مانگیکدا, بیست سال گه‌نجتر دمبیته‌وه. 
۲۳ چیر له شته تازه‌و زیندوومکان ومرده‌گریت‌و همست به تامی راسته‌قینه‌ی 
خواردنه‌کان دمکه‌یت. 
۳- هه‌موو کیشه‌کانی کونه‌ندامی هه‌رسکردت. وهك باوبژو فه‌بزی‌و هه‌ست به 
ینته‌لا کردن» چارسهر دمبن. 
لهو کاته‌وه‌ی ثاگر دوزراومتهوه. مروذ به‌رده‌وام سه‌رپنچی لەم یاساو ریسایانه 
کردووه. لەم چه‌ند ساله‌دا که نیمه به شیومیه‌کی جیددی به‌یوه‌ندیمان لەگەل سروشتدا 
پچ راندووه‌و روومان له خواردنه ده‌ستکرده‌گانی کاره‌خانه‌گان کردووه. ج به‌لاو 
نه‌گبه‌تیگه‌لیکمان بەسەر خوماندا نه‌هیّناوه!. بو نموونه. سه‌یری ولاته ددوله‌مه‌نده‌کان 
بکه که چییان به‌سه‌ر خوّیاندا هیّناوه! نه‌و هه‌موو پارمیه بو جگهره‌و کحول‌و فاوه 
بوچی؟ نه‌و هه‌موو هوّکارانه‌ی رابواردن‌و لووشدانه؟ تهنها شتيّك که که‌متر ده‌بیندریت. 
خوراکه! خوراکی راسته‌قینه‌ی مروق. و خوت دهتوانی راده‌ی له‌شساغی خوت دیاری 
بکه‌یت. له ناوینه‌دا سه‌یری زمانت بکه. سپییه يان زه‌رده‌و یاخود چه‌سپه‌ندمیه؟ لەم 
حاله‌تهدا ناوه‌ومت پر له زبل‌و خاشاکه. 
که‌سيك که به‌شیوازتکی هه‌له ده‌ژیو به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی ههاله‌ی 
هه‌نه, هه‌موو کات خوی بو تووشبوون به شیربمنحه امادده ده‌کات. 
دکتور کولات 
له باخچه‌یه‌کی ناژه‌لانی گه‌وره‌ی فلوریدادا چه‌ند مهیموونی گه‌وردم بینی که 
چوست‌و چالاك‌و خێّرا رایان ده‌کرد. ئهم ممیموونانه زر له مرو ده‌چوون. به‌لام ئەگەر 
مروف خوّی له‌گه‌ل نهم ممیموونانه‌دا (که له رووی ثورگانییه‌وه 7۸4۸ هاوشیُوه یه‌کتزن) 
به‌راورد بکات تیْده‌گات که چهنده هه‌رزه‌و سووك‌و داماو بووه. 


داهاتوو هی هو نهته‌وانه‌یه که له‌نیّو زانسته‌کانی خوراکدا 


که 6 یْستا رووخراون» باشترینیان هه‌لده‌بژُرن. 
دکتور فن وندت 


بزچوونه‌کانی پسپوریکی ته‌ندروستی له نه‌لمانیا 

ئايا ھەر بەراستى نیْمه‌ی خه‌لکی نه‌لمانیا لهئساغین؟ نا. ثه‌مه ته‌نها وه‌همه. باشتره 
خۆمان به اماره‌کانی سالانه فریو نه‌دمین. باری ناله‌بارو کارساتباری له‌شساغی, 
به‌ته‌واوی به‌خه‌لك نالێّن» چونکه زوربه‌ی هاو ره‌گه‌زه‌کانی نیمه هیْشتا پیر نه‌بوون. 
هه‌روه‌ها: ثه‌وانه‌ی پیر دمبن دمنیردرین بو خه‌لوهتگه‌ی پیری‌و نهنداماتی خیّزانه‌کانیان 
به‌ده‌گمه‌ن سه‌ردانیان دەكەن. منالی كەسە ده‌وله‌مه‌ندمکان کاثیان بو سه‌ردانی کردنی 
دايك‌ و باوکیان نییه که نهم دوخهیان چ راست‌و چ هه‌له بو پیکهیناون. لهم مالانه‌دا 
کوّمه ليك زهلیل‌و داماو له ده‌وری یه‌کتر کوّبوونه‌وه. ھەر كەس نایهه‌ویت نهم راستیانه 
ببیستَیّت. باش وایه همستی پی‌بکات. نه‌و هه‌موو دست‌و پی شکاوه له خه‌لومتخانه‌کان. 
نه‌و هه‌موو ناته‌واوانه که نیْسکه‌کانیان توانای راگرتنی له‌شیانی نییه. 

بهردهوام كۆشتى لاکی گیانله‌بهران‌و به‌تاییمت به‌رازیان پی دەدەنو مادده‌ی 
زیندووی روومکی که‌متر له خواردنه‌کانیاندا هه‌یه, ته‌نها هه‌نديك جار زه‌لاته‌یان پی 
دمده‌ریّت که نه‌ویش به خوی‌و سرکه ژمهراوی دمکریت. له سه‌دا نه‌ومدو نوی خهلکی 

وژناوا؛ به گه‌وره‌و بچووکه‌وه. ھەر یه‌که‌و به‌جوريك دمردمداره. ئه‌مریکییه‌کان که 

ماومیه‌که به‌دوور له شه‌رو شارستانیانه ده‌ژین‌و نه‌ورووپییه‌کان مادده‌ی خوراکی زورو 
زه‌ومندیان لمبه‌ردست دایه‌و باشترین ھۆكارەكانى ژیانیان له‌به‌ردسته. له خه‌لکی 
شوینانی دیکه نه‌خوشترن. 

باشه هوکارهکه‌ی چییه که ثهم هه‌موو شیرو به‌رهه‌مه‌کانی‌و گۆشتى نیستیکه ههیه, 
که‌چی له‌شساغیش وونه؟ خه‌لك له‌ژیر باری نه‌خوشییه قورس‌و دریژخایه‌نه‌کانندا 
دمنالیْنن, چونکه به‌رده‌وام خه‌ریکی کاوێْژ گردنی شته ناسروشتییه‌کانن. نه‌و هه‌موو 
پروتین‌و چه‌وری خواردنهو نه‌بوونی جووله‌ی پیئویست. هوکاری ئهم نه خوشییانه و 


ویرانبوونی ثهم خه‌لکه‌یه. ورگی ناوساوی قەت تیرنه‌بوو» به‌رده‌وام فشار بو دلی داماو 


۱ کر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت ام 


ده‌هیٌنیّت. هو ده‌مارانه‌ی به‌هوی کالسیومی نائورگانییهوه که‌وتوونه‌ته دۆخى نیوه 
گیرانه‌وه. ناتوانن ئۆکسیجنو وزه بۆ هه‌موو شوینه‌کانی له‌ش بگوازنه‌وه. یمه هه‌موو 
روژيك به چه‌ندین شتی وەك جگه‌ره. قاوه. چاء کاکو. چکلیّت و کحول, خوّمان ثازار 
دمدمین. نه‌گه‌ر هاتوو شوینیکی له‌شت ناساغ بوو ثه‌وه بزانه که هه‌موو له‌ش ناساغه. 
نه‌و دنله داماوه دمبیّت به‌رده‌وام نهو مادد ورووژینه‌رانه ته‌حه‌مول بکات‌و کاره 
سه‌ره‌کییه‌که‌ی خوّشی نمنجام بدات. ززربه‌ی نه‌مریکییه‌کان به‌هوی جه‌لته‌وه ده‌مرن. 
به‌پیٌی ناماری ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی, له ۲۲۰ مليۆن خه‌لکی نه‌مریکا ته‌نها سین 
- چوار ملیقنیان ساغن, که ثه‌وانیش له داهاتوودا نەخۆش ده‌که‌ون, يان نەخۆشنو پێى 
نازانن. هه‌روه‌ها ریکخراوی ثاماری ته‌ندروستی جیهانی دهلیّت. ۷ی خه‌لکی جیهان 
ساغن. ته‌نانمت منالانی تەمەن چوار سالی ئه‌مریکیش دلیان ته‌واو نییه. خه‌لك له سالدا 
يەك ملیارد جار سەردانى پزيشك دەكەنو ۲۵۰ مليۆن كەس له نه‌خوشخانه‌کاندا 
دەخه‌وێنرێن. بیست ملیون كەس له خه‌لکی نه‌مریکا بەدەست شیرپه‌نجه‌ی كۆئەندامى 
سیکسییه‌وه دمنالێنن. له ههر ده که‌س, سی که‌سیان شیربه‌نجه‌ی هه‌یه. له نیو نه‌و 
شتانه‌دا که به هوکار دهزانیرن بو مردنی منالاندا: شیرپه‌نجه له پله‌ی یه‌که‌مدایه. 
تیکرای نهم نه‌خوشییانه له نه‌نجامی دوور که‌وتنه‌وه له سروشت‌و خواردنی خوراکه 
دست کردهکان‌و به‌کارهیْنانی مادده ورووژینه‌ره‌کانهوه دروست بوون. به گرتنه‌به‌ری 
شیوازی خوراکی ته‌ندروست زوریهی نهم نه‌خوشییانه نامیّنن» به‌لام دووکانی 
پزیشکه‌کان داده‌خریت و کوّمپانیاکانی دروست کردنی دمرمان‌و ئهو ریکخراوانه‌ی که به 
پاره‌ی دهرمان بێّدمنگ کراون» کارو کاسپییه‌که‌یان له‌دست دهدهن. ناوانسیانی نیرانی 
ده‌لیت, شیرپه‌نجه‌و مه‌نجه‌له دسته خوشکی یه‌کرن. نه‌گه‌ر نیمه ببینه که‌سانیکی 
زینده‌خوّر ثه‌وا ۹۵ى نه‌خوشییه‌کان مالئاواییمان ل دمکه‌ن. چیتر باسيك له روماتیزمه. 
ثازاری جومگه. حه‌ساسییهت. نه‌خوّشییه‌کانی چاوو گوی‌و پیست. نه‌خوشییه‌کانی 
میزدروو کوّنه‌ندامی هه‌رسکرد. قه‌بزی هه‌موو جوّره بەردەكان. ته‌نگه نه‌فه‌سی(رمبوو)» 
بی‌خه‌وی, شه‌کره. نه‌خوشییه‌کانی دل نامینیشت. تەنانەت ژماردنی نهو هه‌موو 
نه خوشییه. تاقمت پروکینه. هه‌موو منالیْکی ثه‌مریکی بەر له‌وه‌ی له دايك ببیّت مادده‌ی 
کیمیایی بەر لەشى دهکه‌ویّت. راستییه‌که‌ی هومیه که که‌سه‌کان کومه‌لگه‌ی نه‌خوزش 
دروست ددکه‌ن. نهم هه‌موو مروفه نوقسانه پیشانده‌ری کارساتیُکی گه‌وردیه. 


وار لەمەنجەل ته وم ۱۱ 


پنئویسته هه‌موو کسیك به چاوی خوی نهم کارمساته بیینیّت تا بئوانی له‌وه 
تێ‌بگات که چ به‌لایه‌ك به‌سه‌ر رەگەزى مروفدا هاتووه» دیاره نه‌گه‌ر كەسێك خوی 


نه‌که‌وتبیته ژر کاریگه‌ری نه‌و هه‌موو مادده هه لخه له‌تینه‌رانه‌وه. 


روما تیزمه و نه خوشییه کانی جوومگه ( ذارتروز) 

نه‌خوشییه‌کانی جومگه که زۆرتر به روماتیزمه ناوی دمرگردوه. زور جوری 
حیاوازی هه‌یه و لهو شوینانه‌ی له‌شدا دروست دمبیّت که ده‌جوولین, بو نموونه» له به‌شی 
خواره‌وه‌ی قه‌قه‌ره‌کانی پشتدا که به لامباگو به‌ناوبانگه‌و له ماسوولکه‌کانی سنگدا به 
پلوروداین ناوی ده‌رکردووه. تای رۆماتیزمه کاتییه. x‏ 

دسته‌واژه‌ی روماتیزمه بۆ سەر چه‌ند بەشێك دابه‌شبووه. وەك نارتروز له شان‌و 
ملدا يان سياتيك له جومگه‌کاندا. به‌لام هوکاری هه‌موویان يەك شته: شیوازی هه‌له‌ی 
ژیان. روون‌و ثاشکرایه که ئهم جوره نازارانه لهو شوینانه‌دا دمرده‌که‌ون که زیاتر له 
ثه‌ندامه‌کانی دیکه زیانیان به‌رکه‌وتووه. بو نموونه ثه‌وانه‌ی قه‌له‌ون له به‌شی نیْسکی 
رانو جومگه‌کانی راندا کیشه‌یان هه‌یه. 

سه‌لیٌندراوه که زوربه‌ی ومرزشکاره پیشه‌ییه‌کان که دوای هه‌موو راهیّنانك 
دمیکه‌نه جێّژن» زور ناخایه‌نیت که تووشی نه‌خوشی روماتیزمه و ازاره‌کانی دمبن 
چونکه به‌شیومیه‌ك مامه‌له دەكەن که زیان به جومگه‌کانیان بگات. زیدمرویی له 
خواردنی گۆشتو بوونی په‌یوه‌ندنی سیّکسی هاوسار پچراویش یبه‌کیکی دیکه له 
هوکاره‌کانه. ته‌نها ومرزشکاره‌کان تووشی نه‌م کیّشه‌یه نابن, به‌لکو هه‌موو خه‌لك به‌هوی 
پریوونی له‌شیان به مادده‌ی ژمهراوی نه‌گه‌ری تووشبوون بهم نه‌خوشییه‌یان ههیه. 

روماتیزمه به‌هوی ترش بوونی له‌شه‌وه دروست دمبیّت. نه‌مه له‌حالیکدایه که 
۰ خه‌لك دووچاری نهم کیشهیهن (واته له‌شیان له دۆخى ترشیدایه). 

دووباره ثه‌وه بخوینه‌ره‌وه که پیُشتر سه‌بارمت به ژینگه‌ی ترشی‌و تفتی له‌ش روونم 
کردوته‌وه. دمشی له هه‌موو ته‌مه‌نیکدا روماتیزمه سه‌رهه‌لبدات. به‌لام ئەم نه‌خوشییه 
له زستاناندا زور به‌نازاره. چونکه لەم ومرزمدا خانه‌کانی له‌ش ویك دینه‌وه‌و مادده 
ژمهراوییه‌کان که هوکاری رژماتیزمه‌ن» له جومگه‌کاندا چرتر دمبنه‌وهو ئازاره‌که زیاتر 
دهکات. 


۸ کم دهته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت هو 


ثه‌وانه‌ی تووشی روماتیزمه‌ن ته‌حه‌مولی هه‌وای سارد ناکه‌ن‌و که‌متر له هه‌وای تازمدا 
دینه دمرو ھەر له چوار دیواری مالدا ده‌میننه‌وه. نه‌وان له شوینه گه‌رمه‌کاندا 
باردوخیان باشتره تا له شوینه سارده‌کاندا. به‌لام هوکاری نهم نه‌خّشییه ههوا نییه. 
ژیانی پر له هه‌له و نه‌جوولان هوکاری تووشبوون بهم نه خوشییه‌یه. مروف که بوو به 
بوونه‌ومریکی فه‌رمانگه نشین‌و له پشت میّز دانیشت و سوار ترومبیّل بوو لەگەل 
ئەوەشدا به‌رنامه‌ی خوراکییه‌که‌ی هه‌له بوو, له ثهندامه‌کانی لەشيدا تووشی چه‌ندین 
کهموکوری دمبیّت که روماتیزمه به‌کيّك له‌وانه. که‌مایه‌سی هه‌وای تازه نه‌جوولانی 
له‌ش و خواردنی مادده مردووه‌کان که لهوش تووشی جورمها که‌م وکوری ده‌کات. له هوکاره 
سهره‌کییه‌کانی تووش بوون بهم نه‌خّشییانه‌نو له ثه‌ندامه‌کانی لهشدا هه‌ست به 
نازاره‌که‌ی دمکریت, له حالێکدا که شیرپه‌نجه له قوّناغه سه‌رهتاییه‌کاند! شازاری له‌گه‌ندا 
نییه. له نیْستادا روون بوتهوه. ترشی يوريك که به‌هوی میتابولیزمی پروتینه 
ناژه‌لییهوه دروست دمبت. یه‌کیّك له هوکاره سه‌رهکییه‌کانی تووشبوون بهم 
نه خوشییانه‌یه. کوبوونه‌وه‌ی پیویرین له موولووله‌کان‌و جومگه‌کاندا: یه‌کیّك دیکه له 
هوزکاره‌کانی تووشبوون بهم نه‌خوشیانه‌یه, له حالێكدا که ناژهله گوشتخوره‌کان تووشی 
نهم نه‌خوشییه نابن. نه‌مه به‌کیکی دیکه لهو به‌لگانه‌یه که پیشانمان دمدات مرۆف 
زٍشتخور نییه. اژه‌له گوشتخوره‌کان هه‌لگری ثه‌نزیمیکن به‌ناوی ئوریکاز که گۆشت 
هه‌رس دهکات. هه‌روه‌ها ثاژهله گوّشتخوره‌کان خواردنه‌که‌ی خویان به تازه‌یی‌و به‌هه‌موو 
پیکهاته تفته‌کانییه‌وه. وەك خوین‌و نیّسك‌و تان‌وپوکانی ده‌خوّن تا ری له ترش بوونی 
خوینیان بگرن. ئهم نه‌نزیمه دمتوانیت نه‌و ترشه یوریکه‌ی له گوشتدا هه‌یه بگوریت بو 
هه‌ندی مادده‌ی ساده‌ی نیّو میز تا له ریی میزه‌وه بکریته ددره‌وه. مرۆف نهم نه‌نزیمه‌ی 
نییه. 
راستییه‌ك ههیه. نه‌ویش نه‌ومیه که خواردنی نیشاسته‌و شیرینی له گوشت زیاتر 
مرو تووشی روماتیزمه و ازاره‌کانی جومگه دمکات. 
له کوّنه‌وه وتراوه که هوّکاری دروست بوونی ثازارو هه‌وکردنی جومگه‌کانی قاچ 
به‌تایبه‌تی په‌نجه گه‌وره‌ی قاج به‌هوی خواردنی نانه‌وه دروست ددبیّت. نیمه نابیّت 
خواردنی يەك شت به هوکاری تووشبوون به نه‌خوشییه‌کی تایبه‌ت بزانین. به‌رده‌وام لەم 
کتیبهدا باسی ژیانی نه‌عساب تیک درو بی بنه‌مای نه‌مروو خواردنی خوراکه 


وار لەمەنجەل بیّنه و 


لیْندراوه‌کان» کراوه. ثه‌و شتانه‌ی که به‌شیومی هه‌له لەگەل يەكتردا تیُکهل دهکرین‌و 
لیده‌ندرین» دمبیّته هوّی دروست بوونی باوبژو ترشاندنی شته‌کان له له‌شداو تیکرای 
سیستمی له‌ش به‌رهدو هه‌وکردن دمبات. که يەكێك له‌وان هه‌وکردنی جومگه‌گانه که نیمه 
به ناوی روماتیرمی‌و ارتروز دمیناسین. 

مسه‌له ئەمرۆو سبه‌ینی نییه. کاتیّك که کونه‌ندامی هه‌رس به باشی کاری نه‌گرد. 
نه‌و مادده ژههراوییانه‌ی که نه‌کراونه دمره‌وه ده‌چنه‌وه نیو خوین‌و له‌ش تووشی 
هه‌وکردن ده‌کات. کاتیك خوین. سیستمی لینفاوی گوچیله‌کان‌و جگهر به‌هوی 
کوبوونهوه‌ی نهم زبل‌و خاشاکانه‌وه زیانیان به‌رکه‌وت‌و نمندامه‌کانی کردنه‌دهره‌وه‌ی 
پاشه‌روّش نه‌توانی پاشماوه هه‌رس نه‌کراوه‌کان بکاته دمرموه؛ روماتیزمه سه‌رهه‌لدمدات. 

تو ناتوانی لمشیُکی ساغت هه‌بیّت له حالیٌکدا که به‌ردموام خواردنی مردوو بخویت‌و 
بیست‌و چوار کاتژمیّر زیان به کوّئه‌ندامی هه‌رست بگهیه‌نیت. به‌هوی لاواز بوون‌و سست 
بوونی کوئه‌ندامی کردنه دمرموه. شته زیاده‌گان ناکرینه دمرموه یا ئهم کاره درهنگ:. له 
ماوه‌ی خوی نه‌نجام دمبیّت. دواکه‌وتنی کردنه دمره‌وه‌ی پاشه‌رو دحبیّته هوی نه‌وه‌ی که 
ژه‌هره‌کان ماومیه‌کی زیاتر له لهشدا بمێننه‌وه‌و زیانی زیاتری پی بگه‌یه‌نن. 

که‌سانی سست‌و ته‌مه‌ل کونه‌ندامی هه‌رسکردو سووری خویّنیان لااوازه‌و شانه‌کانیان 
نۆژەن نابیته‌وه. زور خوری» ناو خواردنه‌وه له کاتی نان خواردنداء خواردن له کاتی 
ماندویتیدا, خواردن له پیش نه‌نجامدانی کاری قورسداء نان خواردنی کاتی تووره‌یی. 
خواردن له نیوان همه خوراکییه‌کاندا, کهم خه‌وی وك پیویست پشوو نه‌دان‌و خواردتی 
دمرمانه‌کان» هوکاره‌کانی سه‌رهه‌لدانی نه‌خوشییه‌گانی گوئه‌ندامی هه‌رسکردن. 

نالووده بوون به دهرمانه کیمیاییه‌کان, قاوه» چاء کحول, کاکاو, جگهره. حهبی دژه 
ترشی‌و حهبی ثازار شکێن‌و خه‌و هیْنه‌رو هه‌روه‌ها زیدمرژیی له کارگردن‌و کرده‌ی 
سیکسی‌و حه‌مام کردن‌و خوبهر هه‌تاو دان» لهو ھۆكارانەن که دمبنه هوی دابه‌زینی 
هێزو توانای ده‌مار(عصب)ی‌و له ه‌نجامدا سیستمی هه‌رسکردو گردنه دمره‌وهی پاشه‌رو 
تووشی گرفت‌و کیشه دمبن. 

دەلێّن روماتیزمه به هه‌موو جوره‌کانییه‌وه دمبیّته هوی لاواز بوونی دل. تای 
روماتیزمهی دل به‌ناوبانگه. ههروه‌ها هه‌شتا ساله دمزانین بو نه‌هیشتنی تای 
روماتیزمه‌ی دل, ناسپرین دمنووسن که ههر خوی زیانی زیاتر به دل ده‌گه‌یه‌نیت. به‌لام 
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كەس گوی بهم بابه‌ته نادات. بی به‌کارهینانی دهمرمان, تای روماتیزمه زیان به دل 
ناگه‌یه‌نیت. نه‌و کاته زیان گهمیشتن به دل دست پیده‌کات که تو اسپرین ده‌خوایت. 
سالانێك پیش ئێستا دکتور فالکه‌رو دکتور ئۆسلەر له کتیبه‌که‌یاندا نووسیویانه که 
اسپرین بو نه‌وانه‌ی نه‌خوشی روماتیزمهیان هه‌یه بی که‌لکهو زیان به له‌ش 
| ده‌گه‌یه‌نیت. ناسپرین نازار هیور دمکاته‌وه, به لام دمبیّت چ سزاگه ليك له پیناو نهم هیور" 

کردنه‌وه‌ی ومرگرین؟ نه‌مه خوی پرسیاریکی گرنگه. له نیْستادا تەنانەت بو روون 
کردنه‌وه‌ی خوینیش ناسپرین به‌کار دمهێّنن. ثیتر نه‌وه بۆ كس گرنگ نییه که دلی 
داماو چی به‌سهر دهیت. زانستی پزیشکیش هیچ ریگا چاریه‌کی بو نهم نه‌خوشیانه 
نه‌دوزیومتهوه. هه‌موو نه‌و دمرمانانه‌ی که دادمضرین ته‌نهاجو نه‌وه دادندرین که 
نه‌خوّشییه‌که بشارنه‌وه به‌لام باسیّك له دمرمان‌و چارصسهر نییه. همنديك مادده‌ی 
کیمیایی وهك. کورتیزون‌و هاوجوره‌کانی چه‌ندین زیانی دریژ خایه‌ن‌و له‌فه‌رمبوو 
نه‌هاتوو له‌دوای خوّی جی دمهیِلیْت و دمبیّته مایه‌ی نه‌وه‌ی که دواجار که‌سه‌که له‌ژیر 
کاریگه‌ری کاردانه‌وه لاوه‌کییه‌کانیدا, چه‌ندین نازارو نارهحه‌تی دیکه ته‌حه‌مول بکات‌و 
جنیو به کزرتیزوژن بدمن. که‌واته چۆن به‌رنگاری نه‌م نه‌خّشییه ببینه‌وه؟ 

شیّوازی چارصه‌ری جوراوجوّر هه‌یه که ده‌توانن بو ماوه‌ی چه‌ندین سال که‌سانی 
تووشبوو به روماتیزمه به‌خویانه‌وه سه‌رقال بكەن. وەك گوّرینی ناووهه‌واو چوون بو 
شوینه گه‌رمه‌کان حه‌مامی تورکی: چارسهر کردن به سه‌هولاوو ناوه کانزايیه 
گه‌رمه‌کان‌و مساج. زیانی نهم شیوازه له زیانی به‌کارهینانی دهمرمانه کیمیاییه‌کان 
که‌متره. به‌لام به‌هه‌ر حال میَشك و ده‌ماری نه‌خوش تیّك دمدمن‌و دمبنه هوی نه‌ودی که 
که‌سه‌که بو ماومیه‌کی زوتر ئەم نه‌ خوزشییه‌ی لەگەلدابێت. 

ئەگەر ھەر له سەر شەم ژیانه بی‌سه‌رمو به‌رمی هت به‌ردهوام بیت هه‌رگیز 
له‌شساغیت بو ناگه‌رزتهوه. دهبیت هوکاره‌که‌ی که هه‌مان کوبوونه‌وهدی مادده 
ژه‌هراوییه‌کانه له له‌شتداو تووشی روماتیزمه‌ی گردووی, بنبری بکه‌ی. 

به‌روژوو بوون دلنیاترین» ناسووده‌ترین‌و باشترین شیّوازی زوو رزگاربوون له دمست 
نهم نه‌خوشییه‌یه. چونکه تهنها له کاتی به‌روژوو بووندایه که ژمهرمکان به‌خیرایی له 
"مش دهکرینه دمره‌وه. پشوودان‌و خه‌و, کوئه‌ندامی ده‌مارو بیرکردنه‌وه‌و ده‌زگای کردنه 
ددردر به ۰۳ دفکات‌و لەم ماومیهدا بریکی زور ژمهر ده‌کریته دمر. 
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تو دمبیّت هه‌موو ژیانت راست بکه‌یتهوه تا نه‌هێلیت له داهاتوودا ئەم جوره مادده 
زیادانه له له‌شتدا کوببنه‌وه.. 

لهمشساغی پروسه‌یه‌کی فراژوییه (روو له هه‌لکشانه) که ته‌نها به‌هوی گرتنه‌به‌ری 
ژیانیکی وشیارانه‌وه دەستەبەر دمبیّت‌و راده‌گیریت. نەك به په‌نا بردن بو جوره‌ها 
شیوازی چارسه‌ری‌و خواردنی دمرمانه کیمیاییه‌کان. 

پیش نه‌وهی رماتیزمه يان ئارترۆز جومگه‌کانت له‌نیّو بەرێتو تووشی نەخۆشى 
دریژخایه‌نت بکات, پیویسته ژیانت ببوژیْنیته‌وه‌و خوت رزگار بکه‌ی. هیچ كەس 
ناتوانیّت ثهم زیانانه قه‌رمبوو بکاته‌وه. تۆ هه‌رگیز نابیّت دهردو تازارمکان به دمرمانه 
کیمیاییه‌کان هێّور بکه‌یتهوه‌و پیّت وابیّت به شاردنه‌وه‌ی نه‌خوّشییه‌کان له چنگیان 
رزگارت دمبیّت., به‌لکو لهم ریگایه‌وه بارودوخه‌که له خوّت قه‌یراناویتر دمکه‌یت. ته‌نها له 
يەك حاله‌تدا مه‌حانه له‌شساغی بگه‌ریتهوهو نه‌ویش له کاتی ته‌واو رهق بوونی 
ماسوولکه‌گاندایه که لەم حاله‌ته‌دا تمنها دمبیّت چاومرنی چه‌قوی نه‌شته‌رگه‌ره‌کان 
بکه‌یت. که ئه‌ویش هیچ کوّمهکیکت پی‌ناکات. بهناگا وفره‌وه‌و گوی له سروشتی دايك 
بگره. چونکه نیمه نه‌وه ده‌درووینه‌وه که دمیچیّنین. سروشت هیرزیکی مه‌زن‌و به دوور 
له ھەر چەشنە نه‌خوشییه‌کمان پی‌ده‌به خشیت. به‌لام كاتێك نه‌مه راسته که نیمه 
ره‌چاوی یاساکانی بکه‌ین. کاتيك تو پیچه‌وانه‌ی یاساکانی هه‌لس‌وکه‌وت بکهیت. جیا له 
ئازارو نه خوّشی هیچی دیکمت پىنابرێت. 

سروشت ده‌خوازیت رزگارت بکات, به‌لام ت رمتی ده‌که‌یته‌وه. چونکه به‌رده‌وام به 
شوین ژیانیکی برستره‌وه‌ی‌و تەنانەت زیده‌رژیشی تیدا ده‌که‌یت. کاتیٌکیش نەخۆش 
که‌وتی به شوین تیکه‌له‌یه‌کدا ده‌گه‌رییت که جاکت بکاته‌وه. ثای که هه‌ولیکی بی 
ثه‌نجامه! ثه‌گه‌ر مەيسەر بایه که تۆ به يارەمەتى ماددمیه‌کی دمرهکی له‌شساغی بو خوّت 
بگیّریته‌وه ثه‌و کات سه‌روشت به یاساکانییه‌وه دمبیّته شتیکی هه‌وانته‌و نه‌مه‌ش له 
مه‌حاله‌کانه. به‌لام مروف له ناومروك بهتال بوته‌وه به‌رده‌وام به شوین ده‌رماندا 
ده‌گه ریت و هه‌موو روژيك خوی بهم مادده ژهمهراوییانه پیس دمکات‌و پیّی وایه نهم 
که‌مته‌رخه‌مییه له‌ئاست یاساکانی سروشتدا سزای نییه. به‌لام کی دمبیّته هوی نهم 
نه خوّشییانه؟ خوا یا مروف؟ راستییه‌که‌ی نه‌ومیه که پیویسته نیمه راستییه‌کان بزانین‌و 
کاری پی‌بکهین. مروفی ثازارکیش ئه‌ومنده حه‌ب‌و دمرمان ده‌خوات که خوی تووشی 
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انکیلوّز يا رمق بوونی جومگه‌کان ده‌کات. لەم دۆخەدا تەنانەت ئەگەر هه‌موو یاساگانی 
سروشت به وردی جیبه‌جی بکه‌یت. مه‌حاله له‌ئساغیت بو بگه‌ریته‌وه. به‌هوی رهق 
بوونی جومگه‌کان ته‌نها سوودێکت پی‌دمبریت‌و نه‌ویش نه‌ومیه که که‌متر ثازار ده‌کیشی 
چونکه به‌ره‌و ثیفلیج بوون ده‌چیت. پیت وانه‌یت نهم پروسه‌ی ثیفلیح بوونه ته‌نها 
شوینیکی لهشت دمگریِته‌وه. له راستیدا هه‌موو به‌شه‌کانی له‌شت به‌رمبه‌ره ثیفلیج دمبن. 
تەنانەت شیرپه‌نجه‌ش له نه‌ندامیکی دیاریکراودا دروست نابیّت. به‌لکو هه‌موو له‌ش 
ده‌گریته‌وه. نه‌وه زور بی مانایه که ته‌نها به‌شیکی لش نۆژەن بکه‌ینه‌وه. له حالێکدا که 
هه‌موو ثه‌ندامه‌کان به ئازارهوه دمنالینن. 

به خوشییه وه تەنانەت کاتيك که جومگه‌کانیش ههو یکه‌ن. واش ھەر دمتوانن 
خویان ساغ بکه‌نه‌وه. ئەگەر ئه‌و یاسا سروشتییانه ره‌چاو بکه‌ی که لهم کتییه‌دا باس 
کراون ئه‌وا هه‌رگیر ناگه‌یته کوتایی. تیُکرا ای مادده نانه‌ندامی‌و کلس گرتنه‌کانی 
جومگه‌کان دمتوینه‌ودو ده‌گریّنه دمردوه. وك باسم کرد خواردنه‌وه‌ی ثاوی پاك له 
سه‌رمتای روژوودا خیّراترین‌و دلئیاترین ریگایه بو نه‌هیشتنی کلس گرتنی جومگه‌کان. 
ده‌توانی دواتر کالسیومی سروشتی له نیو نه‌و نیْسکانه‌دا جیگیر بکه‌یت که له کلسه 
نانه‌ندامییه‌کان خاوین بوونه‌ته‌وه. تەنانەت لهو روژانه‌شدا که به‌روژوویت جووله‌ی 
پیویست بو ئەم به‌شه بی‌جوولانه دمگه‌ریْته‌وه. تا زیانه‌کان زیاتر بیّت. به هه‌مان راده 
پیویسته چه‌ند جاريك روژوو بگریت‌و پاشان ته‌نها خوّراکی زیندوو بخویت. 

ئەم نه‌خوشییه له شه‌وو روژیکدا دروست نه‌بووه تا له شه‌وو رژژیکدا چاك 
ببیٌته‌وه. پیُویسته تو به‌رمبهره چاومریی گه‌رانه‌وه‌ی له‌شساغی له‌دست چوت بیت. 
هه‌رگیر هیوابراو مه‌به, تەنانەت نه‌و کاته‌ش که پیّت وایه هیچ چاکبوونه‌ومیه‌ك رووی 
نه‌داوه. کاری سروشت ریّك‌و راست‌و به به‌رنامه‌یه. له ساته وه‌ختیٌکدا رووداویکی 
په‌رجووناسا روو دمدات که تو ھەر چاومریی روودانیشی نه‌بووی. هه‌موو نهم قسانه 
نه‌نجامی سالانيك ئەزموونو تاقیکردنه‌وهن لەسەر هاوره‌گه‌زه‌کانمان, نەك نه‌وه‌ی له 
تاقیگه‌کاندا لەسەر که‌روزشك و مشك تاقی کرابیتنه‌وه. ھەر نهم بابه‌ته نه‌و بویرییه‌ی 
پی‌به‌خشیم که نهم کتیّبه بنووسم. به کورتییه‌که‌ی پهنا بو حه‌ب‌و دهرمانه 
کیمیاییه‌کان مه‌به و له‌وه زیاتر خوّت ژمهراوی مه‌که. له‌سه‌ر زینده‌خورییه‌که‌ت به‌رده‌وام 
به که روژگارانیکی خۆش چاومروانت دمکات. 


A O EEE وار لەمەنجەل بیته‎ 


هه‌رگیرز به‌شوین چارەسەر کردنی شویْتَیُکی دیاریکراوو کاتیدا مه‌گه‌رک» چونکه 
شتی لهو بابه‌ته بوونی نییه. هیچ كەس ناتوانیت له‌شساغیت بو بگیرنتهوه. هیچ 
دهعرمان‌و هیچ پزیشك‌و هیچ چارسه‌ریك که‌لکی نیبه. ته‌نها سروشته که دەتوانێت 
چارسه‌رت بکات‌و ئامرازو که‌رسته‌ی سروشتیش لهم کارمدا ته‌نها لهشی خوّته. هه‌ميشه 
چارسهر له دەروونى خوتدایه. هه‌موو ثه‌و که‌سانه‌ی که که‌سی چارسهر که‌ر پیت 
دمناسینیّت, ناتوانن له‌وه تێبگەن که له‌شی مرو خوی» خوی چارهسهر ده‌گات. ثه‌وه 
ته‌نها سروشته که ریگای چارسه‌ری راسته‌قینه‌و سروشتیت بو خۆش ده‌گات. 
مه‌رجه‌که‌شی تهنها ئاماده گردنی ثه‌و پئویستییانه‌یه که لش ناتاجی پییانه. 

مخابن خه‌لك زورتر گوی بو قسه‌ی نه‌و که‌سانه ده‌گرن که در دەكەنو مه‌به‌ستیان 
ته‌نها پاره پمیدا کردنه تا نه‌و که‌سانه‌ی که راستییان پی‌ده‌لین. خه‌لك دمیانهه‌ویت 
له‌شساغیان بو بگه‌ریته‌وه به‌لام هیچ كاريك لهو پیْناومدا ناکه‌ن. ثه‌وان حەز ناکه‌ن لهو 
خوش رابواردنه‌یان كەم کمنه‌وه که به‌هوی کحول‌و مادده هوشبه‌رمکانه‌وه ده‌ستیان 
دهکه‌ویّت. هه‌مووان دمیانهه‌ویّت هەم له‌شساغیان بو بگه‌رٍیتهوه‌و هه‌میش له سەر 
که‌یف‌و رابواردنه‌کانی خویان به‌رده‌وام بن. 

به‌داخه‌وه خه‌لك گوی له ناموژگارییه‌کانی نه‌و پسپورانه ده‌گرن که چه‌ند کتیّبیان 
لەسەر له‌شساغی خویندوته‌وه يا نووسیوانه: بهلام له راستیدا نازانن لهشساغی چییه. 
هیچ کام لهم کتیْبانه پیت نالین که دمبیّت دمست له رابواردن‌و نه‌وسنی هه‌لگریت. 
چونکه ته‌نها مه‌به‌ستیان پاره پەيدا کردنه‌و توی مروشی ساده‌و تینووی له‌شساغی: به 
تامه‌زرژییه‌وه ھەر په‌رمیه‌کت دست بکه‌ویّت دمیخوزنیته‌وه تا بزانی له کامیاندا دمتوانی 
بابهتيك بدوزیتهوه که ھەم له جلپه‌خوریو رابواردنه‌کهت كەم نه‌که‌یتهوهو ھەم 
له‌شساغیشت بو بگه‌رته‌وه. ثه‌مه‌ش مه‌حاله. 

جه‌ماوهری خه‌لك گویی بیستنی قسه‌ی حیسابیان نییه‌و له‌شساغی راسته‌فینه‌یان 
ناویت. سروشت نه حه‌بی گران دهناسیت‌و نه چارسه‌رگه و نه اسایشگای گرانبه‌ها. 
سروشت به شیُوه‌ی سروشتی له‌شساغت ده‌کاته‌وه. شیّوازی سروشتی زور سادمیه به‌لام 
تاتاجی زور به نه‌زمو دسپلینه و کاته‌که‌شی دریژخایه‌نه, له‌حالیٌکدا که خه‌لك چاومروانی 
نه‌ومن خیراو له‌ناکاو چاك ببنه‌وه. هیچ جیاوازییه‌ك نه‌ومدا نییه که تو كام يەك له 
شیوازه‌کانی چارصه‌ری دشت پیده‌که‌یت. ھەر له چارسه‌ر به دمرزی ناژنه‌وه بگره تا 
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چارسهر به رووه‌که دهرمانییه‌کان‌و هتد.... هیچ کامیان به‌راستی چارسهر نین. 
هه‌موویان به‌شیومیه‌کی رووکه‌شیانه نازاره‌که هیور ده‌که‌نه‌وه. هیْزی چارصه‌ری ته‌نها له 
له‌شی خوتدایه و بەس. هه‌موو شیوزاه باوه‌کانی پزیشکی ته‌نها له به‌رهو (معلول) 
ده‌کولنه‌وه‌و به مادده کیمیاییه‌کان دمیشارنه‌وه؛ به‌لام کاریان بەسەر هوّکاره‌که‌وه نییه. 

تیک رای شێوزامکانی چارهمسه‌ری به هه‌موو ده‌زگاو پیش که‌وتنه‌کانیانه‌وه ته‌نها 
درژیه‌کی په‌تین. نیْستا نه‌وه توی که تووشی روماتیزمه بوویت. دمتهه‌ویّت چی له خوّت 
بکهیت؟ دمرمانه گرانه‌کان به‌کار بهیْنیّت‌و به‌رده‌وام زیان به له‌شت بگه‌یه‌نیت يا 
ره‌چاوی شیوازه ساده‌که‌ی سروشت بکه‌ی؟ نه‌وه ته‌نها توّیی که دمتوانی بریار بده‌ی که 
ثایا بهو شته‌ی که به‌ناوی پزیشکییه‌وه ناوی دمرکردووه بوّته شتیکی باو خوت زه‌لیل‌و 
داماو بکهیت یا به پیّی شیوازی سروشتی به شیومیه‌کی سروشتی بژیو خوّت رزگار 
یکه‌ی. 

من دهزانم که ئه‌و پروپاگه‌ندانه‌ی ده‌گرین: چییان به‌سه‌ر ره‌گه‌زی مروف هیْناوه. 
که‌سانی ومك منیش ژمارمیان زور نییه. به‌لام من به ثه‌رکی خومم زانی که ئهم کتیّبه 
بو ئه‌و کسانه (که ژمارمیان که‌مه) بنووسم که هیْشتا گویی بیستتیان ماوه. کاتیك 
لەگەل خه‌لکدا باسی له‌شساغی‌و گه‌رانه‌وه بو سروشت‌و ژیانیکی ته‌ندروستانه دەكەم 
به‌ردموام دمبیستم که ایا دمبیّت له داهاتوودا وەك كەروێشك کاویِژ بکه‌ین؟ پێشتر باسی 
نه‌وهم بو کردووی. کاتیّك که خانه ناسروشتی‌و مردووه که‌لکه بووه‌کان له له‌شت بکرینه 
دمرموه؛ تو چیتر ناتوانی میوهی زر بخویت چونکه زور خیّرا تیر دمبیت. 

زورجار وتوومه و دیسانیش دمیلیمه‌وه که ناتوانی به پیچه‌وانه‌ی یاسای سروشت 
بژی» زور باشه» تا نیْستا گه‌نج بوویت‌و وزه‌ی پاشه‌که‌وت کراوت ههبووه‌و له جیناته 
ساغه‌کانی پیُشینانت له له‌شدا هه‌بوود. به‌لام هه‌موویانت بمفیرو داودو وزه‌ی خوت 
فه‌وتاندووه. چیتر سروشت نهم هاوسار پچراوییهت ل قبول ناکات‌و پیویسته ببیت به 
مروق. ناته‌ویّت باومر به‌مه بکمیت برو حهب بخو. بهلام له‌وه دلنیا به, جیا له زیان 
گه‌یاندنی زیاتر به خوّت هیچی دیکهت دست ناکه‌ویّت. به کورتییه‌که‌ی, بابه‌ته‌که 
بسجورمیه که روماتیزمه‌و ئارترۆزو نه‌خوشییه‌کانی جومگه» هه‌موویان نه‌نجامی 
سالانيك ژیانی هه‌له‌ی خومانه که خومان دروستمان کردووه. دیارده‌یه‌کی سه‌رنج راکش 
نه‌ومیه که نارتروزو روماتیزمه ههم له به‌شه نه‌رمه‌کان‌و ههم له ئیْسکه‌کاندا دروست 
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دمبیّت. ئهو شته‌ی نیمه دمیکه‌ینه گه‌ده‌مانه‌وه يا خوراکه يا ژه‌هره يا بی‌باره. له‌شی 
نیمه ته‌نها سوود لهو شتانه وهمرده‌گریت که پیویستی پییانه. نه‌وه‌شی که ناتوانێْت 
به‌کاری بهیْنیّت. یا دبیّت خیرا بیکاته دمر یا پاشه‌که‌وتی بکات. نیمه بیتیمان که مادده 
کانزاییه‌کان یا زمرورن‌و به‌کاریان دههیْنیت. یاخود ژمهرن‌و پیویسته بکرینه ده‌ردوه. 
نه‌مه ئیدی په‌یومندی به چونییه‌تی جوّری ماددمکه‌وه هه‌یه. ده‌گریّت مادده کانزاییه‌کان 
وەك مادده‌ی تواوه له له‌شدا دروست بین, واته لەش نه‌وان له‌نیو ئهو ماددانه‌ی دیکه که 
له خوراکدا هه‌یه. دمتوینیّته‌وه‌و پاشان نه‌و ماددانه‌ی لل دروست ده‌کات که پیویستی 


- ۲ 


مادده کانزاییه ناسروشتییه‌کان وەك مادده‌ی ناپنویست بو له‌ش ناسراون‌و دمییّت 
ودك ھەر ژمهریکی دیکه له له‌ش بکرینه دەر يا تیایدا که‌له‌که بیشت. سه‌رنجی نه‌و 
خلته‌و به‌لفه‌مه سویره بده که له کاتی نه‌خوشیدا له فورگ‌و لوتته‌وه دیّته دهر. نه‌مه 
په‌یوهندی به سیستمی به‌رگری تووه همیه که چهند زیتهل‌و چالاك بێّتو تا چه‌ند 
بتوانیّت نهم مادده کانزاییه ناسروشتییانه یکاته دمردوه. مادده کانراییه نانه‌ندامییه‌کان 
هیچ سوودیکیان بو لهش نییه‌و لەش نه‌خوّش ده‌خهن. تەم هه‌موو نه‌خوّشییانه‌ی وهك. 
په‌ستانی خوێّن› به‌ردی گورچیله و میزه‌لدان‌و كۆ بوونه‌وه‌ی ناو له به‌شه جیاوازه‌کانی 
له‌شداء هه‌موویان نیشانه بی‌کهلْك بوون‌و زیانب هخش بوونی مادده کانزاییه 
ناسروشتییه‌کانه. نه‌مانه ودك ھەر شتیکی دیکه که ده‌چیته له‌شه‌وه. کاریگه‌ری له سەر 
لەش دادهنیت. له‌شی نیمه ناتوانیّت هیچ سووديك لهم مادده کانزاییه ناسروشتیانه 
ومربگریت. به‌هه‌ر حال يان دمبیّت بکرینه دەر یاخود پاشه‌که‌وت بکرین. به‌لام لەش نهم 
خوی ناسروشتییانه له‌کوندا پاشه‌که‌وت ده‌کات؟ له نیو به‌تالاییه‌کاندا: له نیوان 
جومگه‌کان, له نيو ماسوولکه‌کان‌و به‌شه نه‌رمه‌کانو له بریره‌ی پشتدا. نه‌و خویه‌ی که 
نیمه روژانه بی بیر‌کردنه وه لەگەل خواردنه‌کاندا دمیخوّین, مادده‌یه‌کی کانزایی 
ناسروشتییه‌و بو لهش وەك ژمهر وایه. زور نەخۆشى ھەن که به‌هوی خواردنی خویی 
ناسروشتییه‌وه دروست دهین. 

له‌ش ههول دمدات نهم مادده کانزاییه ناسروشتییه له ریگه‌ی میرو عاره‌ق گردنهوه 
بکاته دمرموه. دمزانی له‌گه‌ل ھەر جاره عاره‌ق کردنه‌وه‌یه‌کدا چه‌ند ژمهر له لەش 


ده‌کریته دمردوه؟ به‌دلنیاییه‌وه هه‌ست به سویری عارهق‌و بونی له‌شت کردووه. كەسێك 
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که خوی به‌کار ناهیْنت. به دمگمه‌ن عاره‌ق دمکاتهوه‌و ئەگەر عارمگیش بکاته‌وه. نه 
عارهدقه‌که‌ی بونی همیه‌ و نه سویريشه. به‌لکو تامو بونی ناوی ل دێّت. ئهو کالسیومه‌ی له 
شیری پاستۆريزەدا هه‌یه؛ نموونمیه‌کی باشی دیکه‌ی هم مادده کانزايیانه‌یه. بۆچى له 
تيشك هه‌لگرتنه‌وه له نیْسك. باشه‌که‌وته کالسیومییه‌کان له يەك کاتدا دمرده‌که‌ون؟ وەك 
هه‌موو مادده کانزاییه‌کانی نیو خواردنه لیّندراوه‌کان, کالسیومی شیریش سروشنییه. 
به‌لام به‌هوی به رکه‌وتنی گه‌رمییه‌وه به‌سته‌ره سروشتییه‌کانی له‌نیو ده‌چیّت. ھەرومھاء 
شیر خوراکی منالی ساوایه. نەك که‌سانی پیگه‌یشتوو. ھەر لەبەر ثه‌وه مادده 
ناسروشتییه‌کان له نێوان جومگه‌و نه‌و شوینانه باسمان كردن که‌لکه دمبن. له‌ش که‌لك 
له مادده کانزاییه سروشتییه‌کان ومرده‌گریت. بهلام نەك لهو ماددانه‌ی که له 
پیکهاته‌کاندا ناسراون. له‌ش لهو حاله‌ته‌دا که پیویستییه‌گانی دابین نه‌بیّت. له مادده 
کانزاییه‌کانی نيو نیْسکه‌کان‌و ددانه‌کان که‌لك ومرده‌گریّت‌و ھەر له‌به‌ر ئەم هوّیه‌یه که 
نیمه نهم هه‌موو کیشه‌ی ئیسك و ددانه‌کانمان هه‌یه. به‌تایبهت له روژناواو له نیو 
منالانی فوتایخانه سه‌رمتاییه‌کاندا: ئەم بابه‌ته گاله دمکات. 

کانیّك له‌ش کالسیومی پیویستی خوی له نیُسکه‌کان دمربکیْشیّت. روون‌و ناشکرایه 
که ئێّسکه‌کان تووشی نه‌رمی‌و بۆش بوون دمبنه‌وه. بۆچى که‌لك لهو هه‌موو کالسیومه 
وه‌رناگریت که له نیو جومگه‌کاندا که‌له‌که بووه؟ هه‌موو ثه‌و کالسیومه‌ی له نیو ده‌ماره 
خوینبه‌ره‌کاندا که‌لکه بووه‌و بوّته هوّی ته‌سك بوونه‌وهو گیرانی ده‌ماره‌کان‌و جوره‌ها 
جهلته‌ی به‌دواومیه. نه‌ویش ھەر کالسیومه. به‌لام کالسیومیکی ناسروشتییه. له‌شی نیمه 
به‌رده‌وام به‌هوی که‌مهیّنانی مادده سروشتییه‌کانه‌وه دمنالْنیّت» چونکه يمه هه‌موو 
رۆژێك به کولاندنی ثهم مادده گرنگانه. نه‌وان ده‌گورین بو ژه‌هر که له‌ش ناتوانێت 
سوودیان للْ ومرگریت. روومکه‌کان ته‌نها سهرچاوهی مادده کانزايیه سروشتییه‌گانن. 
نه‌وانن که به یارمه‌تی تیشکی خورو کرداری سه‌وزه پیکهاتن مادده کانزاییه ناسروشتی‌و 
نازیندمییه‌کانی زه‌وی بو مادده کانزایی سروشتی‌و زیندوو ده‌گوّرن. باشترین مادده‌ی 
کانزایی سروشتی که له‌شی نیمه دهتوانیّت به اسانی سوودیان ل وه‌رگرنت. میوه‌کان‌و 
ه‌لکه سه‌وزدکانن. ثه‌و مادده کانراییانه‌ی له نیو خواردنه لین دراوه‌گان‌و ثاوه 
کانزاییه‌کان‌و حه‌به کانزاییه‌کاندا هه‌ن, ژمهرن‌و له‌ش ناتوانیّت سوودیان ل ومرگریت. 
تو دمتوانی له نیّوان جومگه‌کان‌و به‌شه نه‌رمه‌کاتی له‌ش‌و دیواری ده‌ماره‌گانتدا. نم 
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مادده ناسروشتییانه ببینیت. لایه‌نیکی دیکه‌ی نهم بابەتەش نه‌ومیه که که‌مهینانی نهم 


ماددانه‌ش زیان به له‌ش دهگه‌یه‌نیت و مرۆف تووشی جوره‌ها نه‌خوشی ده‌کات. نیْسکه 


نه‌رمه‌و ئارترۆز لهو نەخۆشييانەن. 


ماوه‌ی تەمەن 


سەرنج بده له‌گه‌ل تێپەربوونى کات. ماوه‌ی تەمەن ج گورانیکی به‌سه‌ردا هاتووه. 


جاریکی دی توماره کونه‌که له نیْنجیله‌وه دمگوازینه‌وه‌و سهیریکی ده‌که‌ین. من دریژی 


ته‌مه‌نه‌کانم له سه‌رده‌می ناده‌مه‌وه تا داود هیناوه. 


ئادەم 


تاهارا 


۰ سال 
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۵ سال 
۰ سال 
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۳ سال 
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۹ سال 
۷ سال 
۰ سال 
۰ سال 
۳ سال 
۳ سال 
٤‏ سال 
۹ سال 
۹ سال 
۰ سال 
۸ سال 
۵ سال 
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ئیبراهیم ۵ سال 


ئیسحاق ۰ سال 
ئیسماعیل ۷ سال 
يەعقوى ۷ سال 
یوسف ۰ سال 
عیسا ۰ سال 
مووسا ۰ سال 
داود ۰ سال 


وەك دمبینی, ته‌مه‌نی مروّف تا پیش چاخی سه‌هول به‌ندان دریِرُ بووه‌و تا سنووری 
هه‌زار سالیش گه‌يشتووه. به‌لام دوای نه‌و قوناغه رهوته‌که پیچه‌وانه بوته‌وهو 
مامناوهندی تەمەن له سهرده‌می داوددا بوّته حمفتا سال. له سه‌رده‌می مووسادا ناومندی 
تەمەن سه‌دو بيست سال بووه. هه‌نديّك كەس به‌گومانه‌وه لهم ژمارانه دهرواننو لهو 
بروایه‌دان لهو سه‌رده‌مه‌دا ژماره نهبووه. به‌لی» راسته! پنشینیانی نیمه شه‌وو روژیان 
نمیووه‌و هیچ بیریان له ومرزه‌کان نه‌کردوتهوه‌و نه‌وه تمنها نیمه‌ی مرافشه 
ناسروشتییه‌کانی سه‌رده‌می ته‌گنه‌لوجیاین که ده‌زانین سال چوار ومرزه‌و زه‌وی به ده‌وری 
خوردا دمسووریته‌وه! ناا بهو شیومیه‌ش نییه که تو بیری ل ده‌که‌یته‌وه. بابو باپیرانمان 
ثه‌ومنده‌ش که تو خهیالت بوی ده‌چیت گه‌مژه نه‌بوون‌و زور له من توش زیاتر لەگەل 
سروشت‌و لەگەل خویاندا نزيك بوون‌و ژیانیان له ژیانی نیمه سروشتیتر بووه. هه‌نديك 
كەس لایان وایه که زانستی پزیشکی بوّته هوّی نه‌وهمی که مروذ ته‌مه‌نی دریزتر بیّت. 
نه‌گه‌ر سه‌یری ته‌مه‌نی که‌سانی رابردوو بکه‌یت. پیچه‌وانه‌که‌ی راسته. پزیشکه‌کان 
تەنانەت ناتوانن یارمه‌تی خوشیان بدمن. ریوشوینه ته‌ندروستییه‌کان روژ له دوای رۆژ 
فراوانترو زیاتر دمبیّت. به‌لام ئايا ھەر به‌راستی ژیانی یْستای من‌و توو هاوره‌گه‌زه‌کانماء 
ژیانه؟ سه‌ردانیکی خه‌لومتگه‌ی پیران‌و كەم نه‌ندامان بکه‌و ئه‌و هاوره‌گه‌زانه‌ی خۆت 
ببینه که قاچیان يان نهمندامیکی له‌شیان لیُکراومته‌وه يان نه‌ندامی له‌شی کهسیکی 
دیکه‌یان بو داناون. ئه‌وکات تی‌ده‌گه‌یت که مردن هه‌زار شه‌ره‌فی به‌سمر ئەم ژیان‌و سزا 
ومرگرتنه ههیه. بودجه‌ی بیمه‌ی خزمه‌تگوزارییه دمرمانییه‌کان گه‌يشتوته که‌شکه‌لانی 
فه‌له‌ك. دهدولمته‌کان له‌ژیر باری گرانی ثهم خه‌رجییه سه‌رسام که‌رانه‌دا ده‌نالیتن. خه‌لك 
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متمانه‌یان به سیستمی دمرمانی نه‌ماوه‌و چیتر وەك پیشوو ثه‌و حه‌بانه ناخون که بیان 
دادهمندریت. کوی سیستمی پزیشکی که‌وتوته ژیر پرسیاره‌وه. پزيشك بو چییه؟ بو 
نه‌وه‌ی که چه‌ند حه‌بیکی رمنگاورمنگمان بداتی. پیر بوونیّك مانادارو به‌سووده که مروث 
بتوانیت خوی رولی تیّیدا هه‌بیّت و کاره‌کانی خوی راپه‌ریِنیت. نەك نه‌وه‌ی که بو چوونه 
سەر شاویش پیویستی به یارمه‌تی نهمو ثه‌و هه‌بیت. سهیری هم جه‌ماعه‌ته کحول 
خورو زورخورو ثالووده به مادده هوزشبه‌رانه بکه! ۱ 

هونه‌رمه‌نده بی هونه‌ره‌گان سمیر بکه که چون له ته‌لهمفزیوندا گه‌نده‌لی‌و ره‌زاله‌تی 
رهگه‌زی مروف بهناوی هونه‌ره‌وه به هه‌لدانی لیوانی پر له کحوله‌وه دمرخواردی ثهم 
خه‌لکه ساویلکه‌یه دمدمن! ناموژگاری من بو تَو نه‌ومیه که بتوه‌ویّت‌و نه‌تهه‌ویت ھەر پیر 
دهبیت. بهلام به‌شیومیه‌ك بژی که ناست‌و کوالیْتی ژیانت به‌رزتر بکه‌یته‌وه. دیسان 
دمیلیمه‌وه که تۆ له‌شساغیو ته‌ندروستی خوّت دیاری دهکه‌یت. یاساکانی سروشت تاقی 
بکه‌ردوه که بو هه‌موو بوونه‌ومره‌کانو له هه‌موو سه‌رده‌مه‌کاندا جیّی ئیعتیب‌اره. نه‌و 
کات دمزانی که نهم کتیّبه وەك لاه‌ره په‌رپوته‌کانی دیکه بی ثامانج نه‌نووسراوه. نه‌مه 
یه‌کيك له شته سه‌رسوور هیّنه‌رهمکانی سروشته که ھەر کات نیمه بیکه‌ینه سه‌رمه‌شق‌و 
نامانجی خومان» هه‌موو كەس دمتوانیّت لیّی سوودمه‌ند بیّت. تەنانەت نه‌گه‌ر براکمت به 
سەر سوورمانه‌وه لێّی روانیت‌و پیکه‌نی. نابیّت نیگه‌ران بیت. چونکه تو دمزانی. كەسێك 
که له کوزتاییدا پیبکه‌نیت, خوشتر پیده‌که‌نیت!. 

هیچ شتێك وەك سهرکه‌وتن‌و له‌شساغی تو کاریگه‌ری له‌سه‌ر خه‌لك نابیّت. له 
یه‌کيك له کوبوونوه‌کاندا ژنيك سه‌رنجی بو لای خوی راکیشام که له سەر کورسی تایه‌دار 
دانیشتبوو و پزیشکه‌کان وهلامی رمدیان دابووه‌و پیّیان وتبوو رمقبوونی شانه‌کان‌و 
نه‌ندامه‌کان و ده‌ماره‌گان چاره‌ری نییه. لهو کزّبوونه‌ومدا هه‌رچی ئامادمبووان له باره‌ی 
خوراکه لیْندراوهکانهوه پرسیاریان ل کردم که چی باشه‌و چی خرابه. من هه‌موو 
خوراکه لین دراوه‌کانم وەك ژهمهر و نه‌خوشخهر به‌وان ناساند. خه‌ك ومرز بووبوون‌و 
به‌هوی نه‌ودی که تەنانەت له هیچ پرسیاریکیاندا وهلامیّکم نه‌دابوونه‌وه که به‌دلی 
نه‌وان بیّت. زور گلهییان ههبوو. به‌هه‌رحال ئهو خانسه ثیفلیجه به کورسییه 
تایه‌داره‌که‌یه‌وه ده‌گه‌ریتهوه بو مالو واز له خواردتی خوراکه لیْندراوه‌کان دیْنیّت‌و 


دست دمکات به زینده‌خوری. واز له خواردنی دمرمانه‌کانیش هینابوو. ئێْستا به‌رده‌وام 


۰ کمر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت A‏ 


گه‌شت دمکات‌و له ھەر شوینیّك به له‌باری بزانیّت کورو سمینار ساز ده‌کات‌و چونیّتی 
چاکبوونه‌وه‌ی خوّی بو که‌سانی دیکه دمگیریته وه. ئه‌مه نه‌و باداشته‌یه که سروشت به 
مروفی دمبه خشیّت. به‌لام دیاره ثه‌گه‌ر به‌و مه‌رجه‌ی که تو چاومری نه‌که‌یت تا درەنگ 
بیت‌و ببیّته شیرپه‌نجه و نیتر چاره‌سه‌ری نمبیت. 
ھەر له‌مرووه دست پیبکه. رمنگه سبه‌ینی درهنگ بیّت! هه‌موو گرامیّك دمرمان 
کاریگه‌ری خراپ لهسه‌ر له‌ش دادهنیت. چ جیاوازییه‌ك له نیوان نه‌و خواردنه‌ی چوار 
هه‌زار سال پیش له دایکبوونی مه‌سیح ده‌خورا لەگەل خواردنی نه‌مروی نیّمه‌دا هه‌یه؟ .: 
خواردنی نه‌مرو تەمەن کورت ده‌کاتهوه‌و نه‌خزشی مودیرنی بو مرزفی سهده‌ی 
ته‌کنه‌لوجیا له هه‌گیه‌دایه. چه‌ندین نه‌خوّشی وەك شیر به‌نجه. نایدن کیْشه‌کانی دل. 
شه‌کره» کیْشی زیاده‌و برینی گه‌ده, که هه‌موویان به‌هوی تلپه‌خوری‌و بی‌ناومروك بوونی 
مادده خوّراکییه‌کانمانهوه دروست دمبن. مروفه‌کان بو ماوه‌ی چه‌ندین ملیوّن سال 
مندالی سروشت بوون, به‌لام ئیْستا بووین به بوونه‌ومرگه‌لیکی ده‌ستکردو زياد له 
پیویستییه‌کانی له‌شمان تووشی نه‌خوشییه جوّراوجوره‌کان‌و بەد خوراکی بووین. 
پنویسته لهو که‌سه‌ی به‌شوین له‌شساغیدا دەگەرێت 
بپرسریّت. ایا ده‌تهه‌وّت له داهاتوودا هوکاری نه‌خوشیه‌کان 
له‌نیو بمریت! پاشان ده‌توانی بارمه‌تی بده‌ی. 


سوکرات 


بهم دواییانه له هوله‌ندا ریدراوه که له ریگه‌ی لێّدانی ده‌رزییه‌وه (دمرزی رزگار 
کردن) نه‌خوّشی دمردهدارو به‌ئازار بکوژن. 

نیمه ری دمدمین که کومپانیاکان له‌سه‌ر به‌خیُو کردنی نه‌و گویّره‌کانه به‌رده‌وام بن 
که نه‌خوشی هوّرمونییان هه‌یه. مانگاکان بوونه‌ته ده‌زگای به‌رهه‌مهیّنانی شیر. به‌پیی 
فه‌رمانی کوّمپانیا کیمیاییه‌کان» دهبیّت ردشه ولاخه‌کان به‌و ھۆرمۆنو جینه هونه‌ریانه‌ی 
که وەك هوّرمونی گه‌شه کردن ناسراون. به‌خیو بکرین تا شیردانی زور بو مانگا 
نه‌ورووپییه‌کان به نیمتیازیکی نیُوده‌له‌تی دابتدریت. له داهاتوویه‌کی نزیکدا نیمه 
شيرێك ده‌خوینه‌وه که به جینات به‌رههم هاتووه. بۆ ثه‌وه‌ی منداله‌کانمان زوتر تووشی 


گرفتی زوربوونی خروکه سپییه‌کانی خوین ببن. 


فیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کان 

ثایا بۆ باشتر کردنی ره‌وشی خوراك پیویسته لهو شتانه که به‌ناوی ته‌واوکه‌ره‌کان 
ناسراون» وەك فیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کان» که‌لك ومرگیری؟ نا. تیکرای نه‌و شتانه 
له تاقیگه‌کاندا نامادده ده‌کرین, ومك فیتامینه‌کان‌و مادده کانزاییه‌کان» تکولی له یاسا 
سروشتییه‌کان دهکه‌ن. له راستیدا تهسه‌وری نه‌وه دەکرێت که مرۆف نایهه‌ونت شیوازی 
هه‌له‌ی ژیانی خوی راست بکاته‌وه‌و بو نه‌هیشتنی لاوازییه‌کانی خوی پیّی باشتره که نهم 
جوره شته گرانبه‌هایانه به‌کار بهیْنیّت. نه‌ومش يه‌کيك لهو فیلانیه که مرو خوی پی 
فریو دمدات. نیمه تا ئیْستا له‌وه تیّگه‌یشتووین که له‌ش دمتوانیّت ئهو ماددانه له خویدا 
بتوینیّته‌وه‌و بیگوریت به پیویستییه‌کانی‌و به‌کاریان بهیْنیّت که سروشتی بن. مادده 
دهستکرده‌کان و فیتامینه پیشه‌سازییه‌کان بی به‌کارهینانی گه‌رما به‌رههم نایه‌ن. نه‌وان 
به‌هوی به‌رکه‌وتنی گه‌رماوه له دوخی بنه‌ره‌تی خویان دمدره‌چن‌و دمبن به دهمرمان؛ واته 
دمبن به ژمهر. دکتور ویترانو دهلیْت. ثممجوّره ماددانه ناتوانن زیانه‌کان سارێژ بکه‌نه‌وه. 

له‌ش ته‌نها دمتوانی فیت‌امین‌و مادده کانزاییه‌کانی نيو روومکه‌کان به‌کار بهیّنیت. 
زاناکان ههول ده‌دمن ئەم جوّره مادده مردووانه‌ی که هیچ سووديك به له‌ش ناگه‌یه‌نن. 
به‌گرنگ پیشانیان بده‌ن‌و وا له خه‌لك ده‌گه‌یه‌نن که له‌ش سوود لەم جوّره به‌رهه‌مه 
تاقیگه‌ییانه ومرده‌گریت. 

لەش ناتوانیّت نهمجوره مادده دمستکردانه بگورنت بو نه‌و شتانه‌ی که پیویستی 
پییانه و له‌گه‌لی سازگارن. هه‌رچه‌ند ھەندێك جار به‌شیوه‌ی کاتی بریك نه‌نجامیان 
دست دمکه‌ویّت. بهلام نهم ئه‌نجامانه به‌ردهوام نابن. نهم شته ده‌ستکردانه ده‌چنه 
خوینه‌وه‌و زیان به لهش دەگەيەنن. کیمیازان‌و دمرمان سازه‌کان پییان وایه کاری ئه‌وان 
له کاری خواو سروشتی خواکرد باشتره. اسوی بیرکردنهوه‌ی نه‌وان به‌رته‌سکه و 
نایانهه‌ویت واز له خواردنه لیْندراوه‌کان‌و کاریگه‌رییه ورووژینهره‌کانی بهیتن. ته‌نانهت 
بو جاریکیش بوار به سروشت نادمن. نه‌وان دمیانهه‌ویّت سروشت باش بکه‌ن‌و 
نه‌خوشییه‌کان خیراتر چاك بکه‌نه‌وه. به‌لام خه‌لکی به‌رخوّر(به‌کار هیّنه‌ر) ھەم سادەنو 
هەم خۆش باومرن. به‌تایبهت پروپاگه‌نده به‌رده‌وامه‌کان له هه‌ولی ئەوەدان وا له خه‌لکی 
بگه‌یه‌نن که به‌هوی خواردنی نهم جۆرە حه‌به رمنگاوره‌نگانه ھەم له‌شساغتر ده‌بنه‌ودو 


هەم گمنجم دمبنه‌وه. 


۲ کر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت ی 


عمتارو وشکه فروشه‌کان به خەڵك دهلین, خوا بو ھەر نەخۆشييەك جوره 
رووه‌کیکی دژه نه‌و نه‌خوشییه‌ی دروست کردووه‌و ھەر نه‌ومنده بهسه که نه‌و رووه‌که 
بدوزینه‌وه. به‌مجوره پله و پایه‌ی خودا دیننه خوارو وا له خه‌لك ده‌گه‌یه‌نن که نه‌گه‌ر تۆ 
رووه‌کیکی تایبمت نمدوزیت»وه دمبیّت نازار بکیشی. ته‌نها رووه‌که زیندووه‌کانن که 
هه‌موو فیتامین‌و مادده کانزاییهکان‌و نه‌و توخمه دمگمه‌نانه‌یان له هاوئاهه‌نگی‌و 
به‌یوهضدی سروشتی ريك وبی لو له رادمیه‌کی دیاریکراودا (له رووی ناویتهی 
مادده‌کانه‌وه) تیْدایه, که ّمه بو گه‌شه‌و هه‌لدان‌و پاراستنی لهشساغیمان پنویستمان 
پییه‌تی. به‌لام هه‌زاران مادده له له‌شدا ههیه که هێشتا نه‌ناسراون. سهیرکه ناوك (اتم) 
چه‌نده بچووکه به‌لام چ کاریگه‌رییه‌کی گه‌وردی لنسه‌ر مرو همیه. نیْستا بیهینه پیش 
چاوی خوت که خهم سیّنانی ده زارا زاهک نه‌ناسراو که لەش پلویستی پییه‌تی چ 
کارساتگهليك بو لش ده‌خولقینیت. نیمه مندالانی كەم ثه‌ندام دمبینین که نه‌ندامانی 
لمشیان به‌هوی به‌کارهینانی دهرمانی تالیدومیند تیْکچووه. یاساکانی سروشت هه‌له 
ناکهن. نیمه خومان سروشتی خومان نازار دمدمین. به‌رده‌وام گه‌ران به شوین دمرمان‌و 
نه‌زانینی نه‌وه‌ی که بۆچى مروف نەخۆش ده‌که‌ویّت. مرۆفى ئەم سه‌دهیه‌ی گردوته 
بوونه‌ومریك که هه‌لگری چه‌ندین نه‌خوشی وەك شیربه‌نجه و نایدزه که تەنانەت شهرم 
ده‌کات بچێته نیو خه‌لکه‌وه. 

له سه‌دا بیستی نه‌خوشییه‌کان به‌هوی تبشك هه‌لگرتنبه‌وه‌و کرداره ده‌رمانییه‌کانی 
دیکه‌یه. نه‌مه_کارمساّه,که نیمه یاساکانی ژیان نازانین. بهلام سروشت هه‌موو رۆژێك 
ئەم یاسایانه‌مان پیشان دمده‌ات. تو خۆت له دستبیکی ھەر کاریکی هه‌له‌دا په‌ی به 
هه‌له‌ی خوّت ددبه‌ی بهلام به‌هه‌ر حال تووشی هه‌له‌که دمبیت. بی یاساکانی سروشت. له 
دریزماومدا ژیان له سەر زه‌وی نه‌ستهم ددبیّت. مادده‌ی گانرایی ناسروشتی جیا له 
ده‌رمانی ژه‌هراوی هیچی دیکه نییه. ھەر شتيك که به ته‌نهایی له رووه‌که‌کانهوه 
ومرگیرابێت, ژه‌هراوییه و له‌ش ناتوانیّت سوودی لی ودرگریّت. تا چه‌ند ههول بدهین 
بەمجۆرە دستکاریانه یاساکانی سروشت بگورین؛ بهو رادمیه خومان ده‌خه‌ینه 
مه‌ترسییه‌وه. 

به‌کارهینانی نه‌مجوره شتانه مه‌ترسییه‌کی گه‌ورمیه. تەنانەت ئەگەر بمانهه‌ویت 
به‌یارسهتی ثه‌وان نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌کان بشارینه‌وه. بارودژخه‌که ترسناکترو 


وار لەمەنحەل بینه YAY ISSR‏ 


نه خوشییه کورتخایه‌ن و ساده‌کان ده‌گورین بو نه‌خوشی قورسو دریژماوه. 

نیستا بیهینه پیش چاوی خوت که بهم کاره چیت به‌سه‌ر لهشی خوت هیناوه‌و 
شانسیکت له‌دهمست خوت داوه. نه‌خوشییه کورت خایه‌نه‌کانی وەك ههلامه‌تت گوریوه بو 
نەخۆشى ترسناك و له‌چاره نه‌هاتوو. سروشت له هه‌موو كەس باشتر دمزانیّت که چی 
یکات. کاره‌که‌ی ل قورس مه‌که‌و بواری پی بده تا دووباره لمشساغیت بو بگیْریته‌وه. 
کومپانیاکانی به‌رههم هیّنانی دهرمانه کیمیاییه‌کان دان به‌ومدا دمنین که له‌ش ناتوانیّت 
سوود له زوریك له فیتامینه‌کان ومرگریت‌و به قورسی که‌میّك له‌وانه ده‌مزریت. 

لەش هیچ کیشه‌یه‌کی نییه بو ثه‌وهمی که ئهو ماددانه‌ی له روومکه‌کاندا هه‌یذو له‌ش 
پیٌویستی پییانه له‌گه‌ل خویدا سازگاریان بکات. به هه‌زاران ثهنزیم بۆ هه‌رسکردنی نهم 
ماددانه له خزمه‌تی له‌شدان, به‌لام نه‌نزیمی بۆ هه‌رسکردنی جه‌به‌کان نییه. پیْویسته تو 
خواردنه‌کهت به‌شیّوه‌ی سروشتی, واته به زیندوو (کال)ی بخوی. لهم حاله‌تهدا ھەم 
مژینی مادده‌کان به باشی به‌ریوه ده‌چیت‌و هەم کردنه دهره‌ومی پاشه‌روکان‌و تو هیچ 
چه‌شنه نیگه‌رانییه‌کت نابیت. 

به‌کارهیتانی ته‌واوکه‌ره ناسروشتییه‌گان (فیتامینه‌کانو مادده کانزاییه‌کان) کرداری 
مژین‌و کر دنه دمره‌وه پەك ده‌خات. تیک رای مادده دست کرده‌کان, كۆئەندامى 
هه‌رسکردو کردنه دمری مادده زیاده‌کان ده‌ورووژی نن‌و زیان به کرداره‌گانی نه‌و 
کوئه‌ندامانه ده‌گه‌یه‌نن. ئه‌و مادده ژمهراوییانه‌ی له‌نیویاندا همن: نهم کوئه‌ندامانه 
تووشی هه‌وکردنو لوو ده‌کات. خویندکارانی زانکۆ به هه‌له‌دا دەچن. يا مامستاکانیان 
له‌وه زیاتر نازانن یا نایانهه‌وێت له‌وه زیاتر بزانن. 

له نه‌مریکا گه‌نم نه‌ومنده له تاشدا ده‌هاردریت تا توزیکی ته‌واو سپی ل بەرھەم 
دیت؛ ھەر ئەم نانه سپییه‌ی که هه‌موو روژيك دمیخوین. تیکرای مادده بهسووده‌گان لەم 
نانه جیا کراومته‌وهو نه‌ومی که تیایدا ماوه نەك ھەر هیچ تایبه‌تمه‌ندییه‌کی تیدا 
نه‌ماوه. به‌لکو هوّکاری زوريك له نه‌خوشییه‌کانه. له به‌رابه‌ردا فیتامینه دمست کرده‌کان 
بهم ثارده سپییه زياد دمکهن. نیمه بهم شیومیه بووینه‌ته بیرمه‌ند. سه‌یری برنجی سپی, 
بکه که هوکاری شیّرپه‌نجمیه. مادده وزه به‌خشه‌کانی نیو پیستی گمنم‌و برنج هه‌لگری 
ههنديك توخمی سروشتین‌و بو له‌ش بیّویستن که به‌هوی کولاندنو لینانه‌وه هیچ 
شتیکی تیدا نامینیت. نه‌گه‌ر کهم وکورییه‌ك له خوراکی رووەكى نیّمه‌دا دمبیندریت. 


a کم ده‌ت‌وی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت‎ ٤ 


تاوانبار خومانین که زه‌وییه‌کانی خومان له ریگه‌ی به‌کارهیٌنانی مادده کیمیاییه‌کان‌و 
په‌ینه ناژه‌لی‌و مروییه‌کانه‌وه هه‌لمان ته‌کاندوون‌و مادده کانزایه‌کانیان به‌تالان دمبه‌ین. 
نیمه سهرمتا پٌویسته زه‌وییه‌کانمان ساغ بکه‌ینهوه. پاشان ده‌توانین چاومروانی 
به‌رهه‌میکی باشترمان همبیت. گوزه چی تیدا بیّت نه‌ومشی ل دمزژیت. زه‌وی ساغ؛ 
به‌رهه‌می ساغ مروفی ساغ. ثه‌مه یاسایه‌کی گشتگیره. 

یمه ددبیّت ده‌ست پی‌بکهینو نه‌و شته‌ی که به‌هوی که‌مژمیی‌و نه‌زانکاری 
خومانه‌وه له دستمان داوه‌و لهنیومان بردووه. دووباره بیژیْنینهوه. یمه پئویسته 
لوژیکیانه بير بکه‌ینه‌وه‌و ژيرانەش کار بکه‌ین. بو دواجار دمیلیمه‌وه که فیتامینه‌کان‌و 
مادده کانزاییه ناسروشتییه‌کان ژمهراوین‌و له‌ش ناتوانیّت سوودیان ل ومرگریت. خه‌تْك 
به تامه‌زروییه‌وه به‌شوین کرینی نهم تیکهانه سەر به هه‌«وو فرژشگایه‌کدا ده‌کات‌و 
پارمیه‌کی زوریان پی‌دهدات چونکه نایانهه‌ویّت هوکاری نه‌خوشییه‌کان (که هه‌مان 
خواردنی خوراکه لیْندراوه‌کانه) نه‌هیّلن. 

خه‌لك دست بو هه‌موو كارێك دمبه‌ن تا واز له خووه‌که‌یان نەهێنن. به‌لام هیچ كام 
لەم تیکه‌له دستکرده تاقیگه‌ییانه شیفابه‌خش نین. ثه‌مه لای ثه‌و که‌سانه شتیکی 
زانراوه که بۆ ماومیه‌کی زور تاقیان کردوته‌وه. حهبه‌کان نەك ھەر هیچ فیتامينیّك به 
لەش ناگه‌یه‌نن, به‌لکو لەش له فینامینه‌کانیش بهتال دمکمنه‌وه. ناتوانین بلیّین شهم 
ماددانه هیچ کاریگه‌رییه‌کیان لەسەر لهش نییه. به‌هه‌رحال ھەر شتێك بخوّین, کاریگه‌ری 
لەسەر له‌ش دادمنیّت. دیاره تەك وەك خواردن به‌لکو وەك ژمهر! کار له له‌شی مرو 
ده‌کات. 

له‌شی نیمه نه‌مجوّره شتانه به خواردن نازانیّت. به‌لکو ثه‌وان به مادده‌ی مردوو 
دمزائیت که کرده سهرکییه‌کانی ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه. خواردنی نیمه نه‌و شته کال 
(زیندوی)انه‌ن که به‌دیهینهر بوی دیاری کردووینو به ملیونان سال خوراکمان بووه. 
مینرالو فیتامینه باکردووه(ئوکسیده)کان بو لەشى نیمه ودك ژمهر وان. 

نهو لیسیتینه‌ی له دمنکه‌کانی سویا دلوپیْنراوه. ماددهیسه‌کی ناسروشتییه‌و 
دلوپینراوی کلوروفیله له رووهکی سه‌وزی مردوو. شیری وشك بی ریزی گردنه بهو 
شتانه‌ی له شیردا ههن. رمنگه بزانیت که چه‌که‌ره‌ی گمنم به چ نرخیّك يه خه‌لکی 


تاقیکردنه‌ومیه‌ك که دکتور پرایس لهسهر كۆمەڵێك چالاکه کردی, نه‌نجامیکی 
سه‌رنج راکیشی لیکه‌وتهوه. ناوبراو چالاکه‌کانی به‌سهر سی گروپدا دابە‌ش کرد. 
گروپیکیان گهنمی تازه‌ی پیٌدان» گروپیکی دیکه ناردی سپی‌و به گروپی سیهه‌میش 
تیکه‌له‌یه‌ك له چه‌که‌رهو که‌په‌کی گمنم, چه‌ندین مادده‌ی کانزایی وەك اسن, کالسیوم؛ 
فسفور و مسی, به خواردنی ههر سی گرووپه‌که زياد کرد. ههر سی گرووپه‌که ج له رووی 
جهسته‌یی‌و ج له رووی ده‌ماری(عصبی)یهوه جیاوازی به‌رچاویان تیدا ده‌رکه‌وت. 
چالاکه‌کانی گروپی یه‌کهم که گمنمی زبری له اشکردوویان پئ درابوو گه‌شه‌یان کردوو 
و پاش سی مانگ مندالیان بوو. ئه‌وان زور ثارامو لەسەرخۆ بوون‌و کاتیك گویچکه‌یان 
ده‌گرتن تا به‌رزیان بکهنه‌وه. هه‌رگیز هه‌ولیان نه‌دمدا گاز بگرن. 

چالاکه‌کانی گروپی دووهم که تاردیان دمرخوارد دابوون, له رووی جه‌ستمییه‌وه 
گه‌شه‌یه‌کی به‌رچاویان نه‌کردبوو هه‌روه‌ها تووکه‌که‌شیان دمومری» به جوريك که کومه‌ل 
كۆمەل تووگیان ل هه‌ندهومری» زور تووره بوون‌و له قهفه‌سه‌گانیاندا نانارام بوون‌و 
به‌رده‌وام خه‌ریکی بازبازین بوون لهم سووج بو نه‌و سووج. ددانه‌کانیان دستی کرد به 
هه‌لومرین, لەگەل بینینی مروفدا زور نائارام دمبوون‌و هیچ زاوزیشیان نه‌ده‌کرد. 

چالاکه‌کانی گروپی سیّههم که سوو چه‌که‌رهی گمنمیان پیدرابوو ددانیان نه‌ده‌ومری» 
به‌لام گه‌شه‌یه‌که ناريك و ناهاوسهنگیان هه‌بوو و به ثاشکرا که‌می وزمیان پیّوه دیاربوو. 
ئەم بابه‌ته دکتور پرایس زور تووشی سه‌رسوورمان کردبوو. هه‌رچه‌ند چه‌ندین مادده‌ی 
وەك کالسیوم. فسفور» ناسن‌و مس به‌زوری له چکه‌ره‌کاندا هه‌بوو, كەچى چالاكىكانى 
هم گروپه له چاو چالاکه‌کانی گروبی یه‌که‌مدا که تمنها گه‌می هازدراویان پټّدرابووء 
زور كەم گه‌شه‌یان کردبوو و ته‌نانهت زاوزیشیان نه‌کرد. نهم تاقیکردنه‌ومیه پیشانی 
دمدات که له‌ش تهنها ئو شته له خوراکه‌کان ومرده‌گریت که پیویستی پییهتی. برنجی 
سپی له‌چاو برنجی بوردا مادده‌ی خوراکی که‌متری تیّدایه. نانی بور که سو(که‌په‌ك)مکه‌ی 
ناگرن زور باشتره تا نه‌و نانه‌ی که له ثاردی سپی دروست ده‌کریت. به‌لام به‌هه‌رحال 
هیچ کامیان خواردنی نیمه نينو خواردنیان نه‌خوشی به‌دواومیه. 

ھەر چه‌شنه گورانیك له مادده خوراکییه‌کاندا بو مرو زیانی به‌دواومیه. نیمه 
بینیمان» سه‌رمرای زیاد کردنی سوی گمنم به خوراکی جالاکه‌کان؛ ثه‌وان نه‌یانتوانی هیچ 
سوودی باشی لی وهرگرن» چونکه سوی(که‌په‌ك)ی گەنم تهنها بەشێك لهو ماددانه‌ی 


۲ که ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت AS‏ 


تیّدایه که له گەنمدا هه‌یه. ئه‌مه سه‌بارمت به فیتامینه‌گان‌و مادده کانزاییه‌گانیش 
راسته. گوی له زاناکان مه‌گره که ده‌لین, پیویسته نیمه چه‌وری بخوین تا له‌شمان 
چه‌وری تویْنه‌رهموه‌ی فیتامینه‌کانی ههبیّت. مانگاش دهبی چه‌وری بخوات؟ سهیریکی 
گیانلبه‌رانی دیکه بکه. ایا نه‌وانیش چه‌ورییه فیتامین دروستکه‌ره‌کان ده‌خون؟ ئەگەر 
ھەر به‌راستی لەش پیویستی به چه‌وری هه‌بیّت. دمتوانیّت نه‌و پیویستییه‌ی له مادده‌ی 
نیشاسته‌یی يا هایدرو کاربوناته‌کان دابین بکات. 

له‌ش زور ئاسانو خیرا دهتوانیت نه‌و شتانه‌ی پنویستی پیّیه‌تی له مادده 
پاشکه‌وته‌کانی نیو خی دابینی بکات. ته‌نها نیمه‌ی مروفین که ده‌مانهه‌ویّت سروشت 
باشتر بکه‌ین. بهلام ئه‌نجامی ئهم روو قایمییه ثه‌ومیه که ئیْستا لەسەر ئەم هه‌ساره 
شیربه‌نجه لیْدراومدا وهچه‌یه‌کی نه‌خوش دمژی. ھەر کات ویستت لهم فیتامین‌و مادده 


کانزاییانه به‌کار بهیّنیت, که‌میّك به‌قولی بير بکه‌رموه. 


گورانکارییه بنه‌ره‌تییه‌کان 
نیمه به‌شیومیه‌ك بهم گورانکاری‌و پیُشکه‌وتنه ته‌کنیکیانهوه دمنازین که ھەر 
مه‌گه‌ر خوا بزانیّت! به‌تایبمت کارخانه‌کانی دروست کردنی دمرمان؛ که به حه‌به رمنگاو 
رمنگه‌کانی خویان جیّی سروشتیان گرتوته‌وه. نه‌وان به بونه‌ی بهرز بوونه‌وه‌ی بالانسی 
داهاتی سالانه‌ی خویانه‌وه دەيكەن به جیژن, به‌لام خه‌لکی نه‌خوش ههروا نەخۆشترن. 
نیمه پیویستمان بهم گورانکاریانه نییه. به‌لکو پئویستمان به مادده‌ی زیندوو و 
سروشتییه که له باخچه پاكو ساغه‌کانی مالان‌و باخه‌کان دینه دمره‌وه. دمبیّت دووباره 
له‌شساغی له باخچه‌کانه‌وه بیّته‌وه دەر› نەك له دمرمانخانه‌گان‌و فوتووی عه‌تاره‌کانه‌ود. 
من لەم کتیْبه‌دا به‌رده‌وام سه‌بارمت به مادده‌ی کانزایی زیندوو و سروشتی‌و مادده 
کانزاییه نازیندووه‌کان روونکردنهوهم داوه تا توق خوت به باشی جیاوازییه‌کانیان 
برانیت‌و تی‌بگه‌یت که هه‌میشه سروشت راسته. نەك تاقیگه‌کان. زاناگان ئهم جیاوازییانه 
رهت دمکه‌نه‌وه . بوچی؟ چونکه نه‌وان ئەم تاقیکردنه‌وانه لەسەر شته مردوومکان نه‌نجام 
دمدمن. له تاقیگه‌کاندا جیاوازی له نیوان مردوو و زیندوودا ناگه‌ن. ئه‌مه کارمساته که 
نیمه زانای راسته‌فینه‌مان نییه. لەم به‌یومندییه‌دا دهکریت تیکرای زانستی پزیشکی به 
نه‌زانی په‌تی بزانین. کوبوونه‌وه‌ی کلس له نيو سه‌ماومرو له ده‌ماره‌کانی نیمه‌دا تا 


وار لەمەنحەل به و VAN‏ 


رادمیه‌ك به يەك شیّوه روو دمدات. به به‌کارهینانی شته مردووهکان, ناوه کانزاییه‌کان. 
مادده کانزاییه دستکرده‌کان‌و فیتامینه‌کان» ته‌نها خوّت تووشی کلس گرتوویی ده‌که‌یت. 
لێّرەدا مه‌به‌ستمه باسی جیاوازی به‌رچاوی نيوان مادده کانزاییه‌کان‌و فیتامینه 
دستکردمکان لەگەل مادده سروشتییه‌کاندا بکهم. له کوندا زانایانی بواری خوراکتاسی 
دمیانوت هه‌موو كەس دمبیّت له هه‌موو ژممیکی خواردنیدا تا رادمیه‌ك پروتین. چه‌ورک» 
نیشاسته‌و له پیوه‌ریکی گونجاودا فیتامین‌و مادده کانزاییه‌کان له به‌رنامه‌ی خوراکی 
خویدا حی بکاته‌وه. 

یو زاناکان ثه‌وه هیچ جیاوازییه‌کی نه‌بوو که ئهم شتانه به‌شیوه‌ی زیندوو(کال) یا 
لیْندراو بخورین» چونکه مردوو یا زیندوو بوونی مادده‌کان لای نهم به‌ریره به‌ناو زانایانه 
هیچ جیاوازییه‌کی نه‌بوو. به‌لام نه‌مه له له‌شساغیدا رولْیْکی سه‌رمکی‌و دیارکه‌ری هه‌یه. 
چونکه نیوه‌روکی خواردنه لیندراوه‌کان لەگەل ئهو شتانه‌ی له خوراکه زیندووه‌کاندا 
ههن» زور جیاوازن. ئه‌و ماومیه‌ی که بو هه‌رسکردنی که‌له‌رمی کولاوو گوراو پیئویسته 
حیاوازه لهو ماومیه‌ی که بو هه‌رسکردنی که‌لهرمی زیندوو (کال) پنوسته. نهم یابه‌ته 
له‌سه‌ر هه‌موو شته‌کانی دیکه‌ش راسته. لیْندراو واته مردوو, کال واته زیندوو. ثه‌وان 
کاریان بەسەر ژماره‌ی نه‌و کالورییه‌وه هه‌ی که له مادده‌کاندا هه‌یه‌ و هیچ کاریان به سەر 
مرددوو یا زیندوو بوونی شته‌کانه‌وه نییه. مادده خوراکییه‌کان له به‌رابه‌ر تینی 
گه‌رمادا. فیتامینه‌کان نه‌نزیمه‌کانو کاتالیزوره سروشتییه‌کانی خویان که بو له‌ش وەك 
شه‌معه‌ی نیو ترومبیله به‌نزینییه‌کانه. له‌دست دەدەن. بی شه‌معه پزیسکی ناگر له 
ئارادا نییه‌و بی مادده زیندووه‌کان ژیان په‌کی ده‌که‌ویت. خوراکه لیْندراومکان خویّن 
خه‌ست ده‌که‌نه‌وه‌و كلسو مادده‌ی نانه‌ندامی دیکه ده‌کاته نیو له‌شته‌وه‌و تو نه‌خوزش 
ده‌خات. سروشت له ریی سوونهته خواییه‌کانه‌وه. خوراکی نیْمه‌ی به پیوه‌ریکی گونجاوو 
ریك‌و پیّك لمنیو خوراکه زیندووه‌کاندا دانناوه. نیمه خومان به‌هوی ناگرهوه نهم 
خواردنانه بی به‌ها ده‌گهین‌و له‌نیویان ددبه‌ین. ته‌نها مرۆڭ نهم کاره ده‌گات. نه‌وه مروفه 
که هه‌موو نه‌و شتانه‌ی له‌شی پیویستی پییانه. ليان ده‌نیّت‌و لمنیویان دمبات. به 
دوزینه‌ومی فیتامینه‌کان شورشیّکی مه‌زن روویداء چونکه تیگه‌یشتین که نهم ماددانه‌ی 
که له هه‌موو خوراکه‌کاندا ھەن ده‌توانن ج کاریگه‌رییه‌کی گه‌ورمیان له‌سه‌ر لەش ھەبێت. 


بهلام مرو هیچ لەم بابه‌ته‌وه فیر نه‌بوو. باش دیاری کردنی چه‌ندین خشته بو 


۳۸۸ گهر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت اه 


به‌کارهینانی روژانه‌ی کالورییه‌گان. سه‌ره گه‌يشته به‌کارهینانی حهبی فیتامین‌و کومپانیا 
دهرمانسازه زبه‌لاحه‌کان که ثه‌وپه‌ری سوودیان لەم دوزینه‌ومیه ومرگرت. 

ئهم شتانه‌ی که دوزیاننه‌وه ناویان نان فیتامین که له دوو به‌شی فیتا به مانای 
هیّزو چاپوکیو نامین به واتای به‌ردی بناغه‌ی پروتین پيّك دمهات. نیمه به هینانه‌وه‌ی 
چه‌ند نموونه‌یهك تی‌ده‌گمین که پیویستمان بهم شه‌معه پزیسك لیّدمرانه (به‌شیوه‌ی 
زیندوو) ههیه. تیکرای فیتامینه‌کان به رێژهی سروشتی خویان هه‌ميشه له روومکه‌کاندا 
هه‌ن. بهلام واش زانستی پزیشکی به‌شیّك زور كەم له کوّی نه‌و مادده خوراکییانه‌ی له 
خوّراکه‌کاندا هه‌یه به یارمه‌تی تینی اگر شیته‌ل کردو دهمری هیّناو پاشان به رێژەيەك 
که خویان دیاریان کرد دهرخواردی نه‌خوشه‌کانی داو ثه‌وهی خسته میّشکیانه‌وه که به 
به‌کارهینانی نه‌و ماددانه له‌شساغ دمین. نهم به‌شانه په‌یومستن به گشته‌وه‌و 
کارکردکه‌شیان اتاجی به‌شتانیکی دیکه ههیه. 

به‌لام ئیمه پیویستمان به تیُکر‌ای مادده‌کان‌و هه‌موو فیتامین‌و تمنزیمه دوزراوه‌و 
نه‌دوزراوه‌کانه (دیاره به‌شیوه سروشتییه‌که‌ی) نەك نه‌وه‌ی که ته‌نها پلویستمان به 
به‌شیکی ههبیت. نهم ثه‌نزیمانه به شیّوهی هاوبه‌ش کار دەكەنو به‌ته‌نهایی تاچالاکن‌و بو 
ماوەيەك لش فریو دمدمن. هه‌روه‌ها هیچ که‌س نازانیّت که بری ئهو ریژه له فيتامينيك 
چه‌نده که لهشی نیمه روژانه پیُویستی پییه‌تی. کهمو زور بوونی فيتامينيك هاوسه‌نگی 
نێوان فیتامینه‌کان تَیّك دمدمات‌و گرقت بو لمش دروست ده‌کات. فیتامینه‌کان له حاله‌تی 
تیکه‌لاو بوونیاندا کار دەكەنە سەر یه‌کترو بۆ لەش به‌سوودن. ههر ناتوانریت له ریگه‌ی 
به‌کارهینانی مادده دمست کرده‌کانهوه به‌یوضندی نیّوان فیتامینه‌کان‌و نم‌نزیمه‌کان‌و 
کاتالیزژره‌کان دامه‌زریندریت. ئەم په‌یوه‌ندییه سروشتی‌و ژیرانه‌و به‌رنامه‌ریژی کراوه‌و 
لەگەل ئهو شته‌ی که له تاقیگه‌کانه‌وه دیْته دمرموه. زه‌وی تا ئاسمانیان حیاوازی هه‌یه. 
توخمه دهگمه‌نه‌کان بی کاتالیززره‌گان‌و فیتامینه‌کان کاری خویان ناکه‌ن. فیتامینه 
دستکرده‌کان بی نه‌وه‌ی هیچ چه‌شنه سووديك به له‌ش بگەيەنن له رنگه‌ی 
گورچیله‌کانه‌وه دکرینه دمره‌وه. پیویسته تو فیتامینه‌کان به شیوه‌ی سروشتی به‌کار 
بهیّنیّت. واته له‌نیُو مادده زیندوو(گال)هکانداو به‌شیوه‌ی سروشتی که له رووه‌که‌کاندا 

به‌هه‌رحال مرۆف ملیونان سال بی نهم فیتامینه دستکردانه‌ی کومپانیاکانی دروست 


وار لمممنحهل بیّنه اه LAS‏ 


کردنی دمرمان ژیاوه. به‌کارهینانی نهم فیتامینانه تمنها نه‌خوشی به‌دواوهیه. ئیمه 
پیویستمان به مادده‌ی زیندووه. دکتور ماومرز له کتیّبی "رووه‌که پزیشکییه‌کان بو 
له‌شساغی دا دهنووسیّت هیچ تاقیگه‌یه‌ك له دنیادا ناتوانیّت لاسایی ئهو پروسه ورده 
بکاته‌وه که له نیو خانه‌کاندا همیه. نه‌م شیوازو کارکردانه يه چه‌شنیکن که ته‌نها 
رووه‌که زیندووهکان له توانایاندا هه‌یه نه‌نجامی بدهن. "۳ 

هه‌روه‌ها تۆماس نه‌دیسونی داهیّنه‌ری نيلكتريك ده‌لیّت» پیش نه‌وه‌ی مروّذ بتوانیّت 
لاسقی رووه‌کیك به‌رههم بهینیت. سروشت بهم زانسته پیدهکه‌نیّت. نه‌و مادده 
کیمیاییانه‌ی بو چارصه‌ری نه‌خوشییه‌گان به‌رههم هێّنراون هه‌رگیر ناتوانن کاری خانه 
زیندوومکانی روومکه‌کان ثه‌نجام بدهن. ۱ 

به‌داخهوه خواردنه لیْندراوو مردووه‌کان» بیرگردن هوه‌ی مروشیان ليلو لاری 
کردووه. ھەر كەس دژی نهم قسهیه. ھەر نه‌ومندم به‌سه که ماومیه‌ك ببیته زینده‌خوّره 
نه‌وکات دمبینیّت که خانه‌کانی میْشك له ماومیه‌کی کورتدا چهنده خیراترو روونتر کار 
ده‌که‌ن. گوّرانکاری بنه‌رمتی بهو واتایه‌یه که ئيّمه له‌باتی نه‌وه‌ی که خومان به فیتامینه 
دستکرده‌کان زورتر نه‌خوش بخه‌ین» پیویسته له ببری به‌رهه‌مهینانی به‌رهه‌مسه 
بایولو جییه‌کان بین به‌شیوه‌ی سروشتی تا لەم ریگایه‌وه بتوانین خراپییه‌کانی بواری 
خوراك و له‌شساغی خومان ريك بکه‌ینه‌وه. نه‌و هه‌موو حه‌به ناسنانه‌ی که دمدرین بهو 
که‌سانه‌ی که نەخۆشى كەم خوینیان هه‌یه. نه‌ی که‌وانه چونه که خوینه‌که‌یان زياد 
ناکات؟ مه‌گه‌ر تالین ئاسن هومو‌گلوبین به‌رز دمکاته‌وه؟ 

چه‌ند سال پیشتر چه‌ند ماسییه‌کی ناوه سویره‌کانیان هینابوو بو ناکواریوم(حه‌وزی 
ماسی) له‌ندهن‌و بهو زانیارییانه سه‌بارمت به پیکهاته‌کانی ناوی سویر هه‌یانبوو دستیان 
کرد به دروست کردنی اویکی وهك ئاوی ده‌ریا تا ماسییه‌کان تیایدا بژین. پاش نه‌وهی 
که مادده‌کانیان پیکه‌وه تیکهل کردو وهك تافیکردنهوه يەكەم ماسییان خسته نیو 
ناومکه‌وه. ززری نه‌خایاند ماسییه‌که مرد. جار له دوای جار هه‌ولیان دا به 
ووردبینییه‌کی زیاترهوه ناوی دمریا به‌رههم بهینن, تا نه‌وه‌ی که زوربه‌ی ماسییه‌کان 
مردن. یه‌کيّك له به‌رپرسه‌کانی نه‌و شوینه که هیشتا توزه میشکیکی له سه‌ردا مابوو 
وتی ناوی دمریای سروشتی تیکه‌ل بهو ناوه بکهن که دروستتان کردووه. پاش ماومیه‌کی 
زؤر که چاومروانی مردنی ماسییه‌کانی دیکه‌یان ده‌کرد. بینیان ماسییه‌کان ههر زیندوون! 


۰ کمر ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت N‏ 


نهم تافیکردنه‌ومیه دمیسه‌لینیت له ناوی ده‌ریادا هه‌نديك شت هه‌یه که ئیمه 
پمیمان پی نه‌بردوونو ناتوانین به‌رهه‌میان بهینین. وهك بینیمان, ثه‌ومی له تاقیگه‌کاندا 
وەك دیارده‌یه‌کی زانستی دمدوزریتهوه. راست نییه. ههروه‌ها بینیمان که له‌شی 
بوونه‌وهری زیندوو بو دریژه‌دان به ژیان پیویستی به همنديك شتی زور وورده که نیمه 
تا ئیْستا نه‌مانتوانیوه بزانین که ئه‌و شتانه چین, به دست‌و دلیکی کراوهوه حدبه 
رمنگاو رمنگه‌کانی فیتامین ده‌رخواردی نهم خه‌لکه ناوشیاره دمده‌ین؛ بهو هیوایه‌ی که له 
شه‌رٍی نه خوشییه‌کان رزگاریان ببیّت. نه‌مه ته‌نها خەياڵێكى به‌تاله و هیچی دی! 

فیتامین € له شەش به‌ش کاربون‌و هه‌شت به‌ش ئاوو شەش به‌ش نوکسیجین" 
پیکهاتووه. نهم فیتامینه له ته‌رمبارو ته‌ماته‌دا هه‌یه. به‌لام به‌شیوه‌ی سروشتی. لەم باره 
سه‌رنج بدهنه فسه‌کانی رووسییه‌ك: ۹ 

به شیّومیه‌ك خواردنیان دا به کوّمهلیْك مشکی داماویان که هه‌موویان به‌هوی بەد 
خوراکییه‌وه کویّر بوون. پاشان مشکه‌کانیان کرد به دوو به‌شه‌وه. گرووپیکیان فیتامین 
€ دستکردیان پیدان‌و گرووبه‌که‌ی دیکه‌ش فیتامین ) سروشتی رووه‌که‌کانیان پیدرا. 
گرووپی یه‌کهم که فیتامین :) دستکردیان پیّدرابوو ههر به کویری مانه‌وه. به‌لام 
گرووپی دووهم که فیتامین -) سروشتییان پیدرابوو هه‌موویان چاك بوونه‌وه. 

دیسان دمبینین که له فیتامینه سروشتییه‌کاندا هه‌نديك توخمی ژیانبه‌خش ههیه 
که بو له‌شی بوونه‌ومری زیندوو چارمنووس سازن‌و نیمه هێشتا نه‌مانتوانیوه نه‌و 
توخمانه بدوزینه‌وه. 

دکتور ریموند بیرنارد له رژژنامه نینگلیزی "سروشت "دا باسی تاقیکردنه‌ومیه‌کی 
دیکه دمکات. لهم تاقی کردنه‌ومیه‌دا پۆلێك جووحیله‌یان به سەر سی گرووپدا دابه‌ش 
گردبوو ههر سی گرووپه‌که خواردنی وهك یه‌کیان پی دمدرا. گرووپی یه‌کهم هیچ 
چه‌شنه فیتامینیکیان پی‌نه‌ده‌گه‌يشت. گرووپی دووهم فیتامین 0 دمستکردیان پیٌده‌دراو 
گرووپی سیهه‌میش فیتامین 0 سروشتیان ده‌درایی. نه‌نجامه‌که ده‌ریخست. گرووپی 
یه‌که‌م که خواردنی بی فیتامینیان خواردیوو ۲۹۵ گرام کیشی زیاده‌یان هه‌بوو گرووپی 
دووهم که فیتامین 0 دستکردیان دمرخوارد درابوو ۳۵۲ گرام‌و گرووبی سیههم که به 
فیتامین (] سروشتی به‌خیُو کرابوون. ۳۹۹ گرام کێشیان زیادی کردبوو. به‌لام به‌داخه‌وه 
بابه‌ته‌که ھەر لێّرەدا کوتایی نه‌هات. ۸۲۰ی جووکه‌کانی گرووپی یه‌کهم که 


وار لەمەنجەل بینه ۱۲۱۸۲۰۰ 


خواردنه‌کانیان فیتامینی تیدا نه‌بوو مردن. ۵۰ی جووکه‌کانی گرووپی دووهم که 
فیتامین (ا دستکردیان پیدرابوو مردن. به‌لأم له گرووبی سیهه‌مدا که به فیتامین 0 
سروشتی به‌خیّو کرابوون» ته‌نانهت يەك حاله‌تی مردنیش رووی نهدا. 

دکتوّر یانگ باسی كۆمەلێێك ممیموون ده‌کات که ئیفلیج بووبوون. ناوبراو ثه‌و 
ممیموونانه‌ی کرد به دوو به‌شه‌وه. گرووپی یه‌کهم فیتامین € سروشتیان پیدراو 
گرووپی دوودم فیتامین ) دستکرد. پاش کوّتایی هاتنی ماومی تاقیکردنه‌وه‌که, نزيك 
به نیوه‌ی مهیموونه‌کاتی گرووپی یه‌کهم که به فیتامین ) سروشتی چارسه‌ریان بو 
کرابوو چاك بوونه‌وه. به‌لام ئهم ریژمیه له نیو گرووبی دووه‌مدا که به فیتامین ) 
دستکرد چارسه‌ریان بو کرابوو ته‌نا يەك له‌سه‌ر شەش بوو. ئەم دکتوره بهم شیومیه 
ئەنجامى تافیکردنه‌وهکه‌ی راگه‌یاند. له خوراکه تازه‌و زیندوومکاندا بریك توخم ههن که 
هیشتا نه‌ناسراون‌و له فیتامینه دمستکرده‌کاندا نین. 

به تیّپهر بوونی کات زانستی پزیشکی تیّده‌گات که ههموو فیتامینه‌گان له 
میوهکانو رووه‌که‌کاندا هه‌ن‌و له‌شی مرۆڭ به اسانی دهتوانیّت بیانمژیت. به‌لام یمه 
نه‌ده‌زانین که بری ثه‌و فیتامینه دستکردانه چه‌نده که دمبی به‌کاریان بهیٌنین‌و نه 
نه‌وانیش نه‌و فیتامینانهن که له روومکه‌کاندا همن. 

له رابردوودا ززربه‌ی نه‌و خه‌لکانه‌ی له رۆخى دمیارکانادا دمژیان» کویر دمبوون. 
نه‌مرو ده‌زانین که که‌می فیتامین € چ کاریگه‌رییه‌که لهسهر لەشى مرو3 هه‌یه. 
به‌تایبه‌ت لهو که‌سانه‌دا که ززرتر دانه‌ویله ددخون. نموونه‌یه‌کی دیکه ثایرله‌ندییه‌گانن 
که به خواردنی ه‌تاته به‌نیوبانگن. كاتێّك که به‌رهه‌می په‌تاته له نایرله‌ندا تووشی 
که‌مهیّنان دمبوو و نه‌وان تاچار دمبوون روو بکه‌نه خواردنی گەنم ریژه‌ی سکوربوت‌و 
راشیتیزم زیادی دهکرد. په‌تاته پوتاسیومو مادده‌ی کانزایی تفتی زوری تیّدایه به‌لام 
به‌هوی نه‌ودی که گهنم هه‌لگری مادده کانزاییه ترشه‌کانه, هاوسه‌نگی دۆخى تفتی-ترشی 
خوینی ئهم خه‌لکه تيك ده‌چوو و تووشی نه‌مجوره کیْشانه دمبوون که نیمه پیْیان 
ده‌لیّین نه‌خوزشی 

نه‌ومت لمیاد بێّت که ترشی هه‌ميشه تفتی له‌بار دمبات. كاتێك تَو هه‌نديك شتی 
ترشی وهك نان ده‌خویت. پیویسته بو پووچه‌ل کردنه‌وه‌ی دۆخى ترشی له‌شت نه‌و مادده 
تفتانه به‌کار بهیْنیت که له نیو ئێسكو ددانه‌کانتدا ههن تا دووباره دۆخی ترشی,تفتی 


۲ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت AL‏ 


خوینت هاوسهنگ ببیّتهوه‌و ئه‌مه‌ش واته نه‌رم بوونی ددانه‌گانو ئیْسکه‌کانی دیکه‌ی 

زور شت سه‌بارمت به کاریگه‌ری سیرو رون ماسی نووسراوه. به‌رههم هیّنه‌رانی ثهم 
شتانه نازانن که سیر هه‌لگری ماددمیه‌کی ژمهراوییه به‌ناوی ثالیسین که به توندی لینجه 
پیکهاته‌ی ناوه‌وه‌ی له‌ش ئازار دمدات‌و لووه‌کانی ناوموه له‌نیو دمبات. هیوادارم له‌وه 
تیگه‌یشتبیتی که حیاوازی نيوان فیتامینه دستکردو فیتامینه سروشتییه‌گان چییه‌و 
خوت به فیتامینه سروشتییه‌کان به‌خیّو بکمیت. تیکرای هو شتانه‌ی که ت بو ژیانیکی 
ساخلهم پیویستیت پییانه. له میوه‌کان‌و روومکه سه‌وزه‌کان‌و چکهره‌کان‌و کاکله‌کاندا 
هه‌یه. 

فاوه - کافانن 

"واز له خووی قاوه خواردنه‌وه بیّنه "؛ نه‌مه ناونیشانی کتَیْبیکی قه‌باره بچووکه. 
چارلز فترال که نووسه‌ری ئهم کتیّبه‌یه خوی یه‌کیّك لهو که‌سانه بووه که ثالووده بووه 
به قاوه خواردنهوهوه. ناوبراو دمنووسیّت سی هه فته دوای وازهینان له خواردنه‌وه‌ی 
قاوه. تازه تی ده‌گه‌یشتم که خه‌وی قوول چییه‌و چ چێّژێكى ههیه. 

مروش بوونه‌ومریکه که ده‌توانّت بگوریّت. قاوه ماددمیه‌کی ورووژینه‌رو ژمهراوییه. 
كەسێك که له‌و بروایه‌دایه که قاوه (وهك پر وپاگه‌ندمکان ده‌لین) کاریگه‌ری لەسەر له‌ش 
نییه. یا ههست به کاردانه‌ومکانی لهشی ناگات‌و یاخود ھەر له بنه‌رمته‌وه ناتوانشت 
هه‌ستی پی‌بکات! نه‌ی بۆچى به‌رهه‌مهینه‌رانی قاوه بیریان له به‌رههم هیّنانی فاومیه‌ك 
بکه‌نه‌وه که کافائینی تیدا نەبێت؟ 

ثهم نووسه‌ره بهم شیومیه باسی زیانه‌کانی فاوه ده‌کات: تیُکرای کیشه‌کانی دل 
کیشه‌کانی هه‌ناسه دان» له‌رزین» نه‌بوونی خولْق‌و خوویه‌کی هاوسه‌نگ (هه‌نديك جار 
خه‌موّك و هه‌نديك جار خۆشحال)› ژانه‌سهر به‌هوی وه‌درهنگ که‌وتنی خواردنه قاوه‌وه 
خه‌وی ناخوش, زور میز گردن» تووره بوون» گیرانی ماسوولکه‌کان, باویْشك. دابه‌زینی 
شه‌کری خوین, زور بلیی. نالوزی, به‌رزونزمی سووری خوین, به‌رزو نزمی په‌ستانی 
خوین. نه‌خشییه‌کانی ده‌ریاو ههواء هیلنج دان. سکچوون برینی گه‌ده. خوین 
هه‌لهیّنانه‌وه. به‌رزی كلست ۆل شیّرپه‌نجه‌ی سییه‌کان‌و په‌نکرایس‌و ویزه‌ویزی گویچکه. 

کاتيك که تو واز له قاوه نه‌هیّنی, تووشی نهم لیْکه‌وتانه دمبیت: ژانه سهر كەم 
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بوونه‌وه‌ی ته‌رکیز. دله‌راوکی, تا. لاوازی گشتی, هه‌ست به سه‌رما کردن. هه‌ست به ترس 
کردن, له‌رزین, ته‌شه‌نوج, بەد خولقی, ئاو به لوتدا هاتنه خوار» بی‌خه‌وی, گه‌مژه‌بوون؛ 
اوسانی ومرگ, گیرانی ماسولکه‌کان. 

نیستا سمیر بکه بهم ژمهره خوشه. روژانه چی به‌سهر خوتدا ده‌هیّنیت! سالی ۱٩۲4‏ 
گوفاری "ته‌ندروستی گونجاو" وتاریکی دکتور یوهان هاروی (یه‌کيك له لێكۆڵەرە 
به‌نلوبانگه‌کانی دنیا)ی چاپو بلاو کرده‌وه که ناوبراو لهو وتاره‌دا روونی کردبووه که 
کاریگه‌رییه دروینه‌کانی قاوه بریتین له: 

قاوه ماندویتی ناهیّیت. ثه‌مه راست نییه. قاوه ماندوو بووننه‌که دمباته‌وه 
دواوه‌و ناوهندی هه‌ست به ماندویتی لەش ئیفلیج ده‌کات. 


۲- قاوه به‌رهه‌می کارگردن به‌رز ده‌کاته‌وه. ته‌واو پیچه‌وانه‌که‌ی راسته. په‌نجا سال 


#۲ 


- a 


پیشتر دکتور ئیدفارد سمیتی نینگلب زیش ههر نهم روون کردنه‌وه‌ی دابوو و باسی 
نه‌وهمشی گردیوو کاريك که به خواردنه‌وه‌ی فاوه دست پی‌بکات مانلاوترت ده‌کات تا ئهو 
کاره‌ی که به بی خواردنه‌وه‌ی فاوه نمنجامی بدمیت. 

۳ فاوه یارمه‌تی کوکردنه‌وه‌ی تمرکیر دمدات. نه‌مه سه‌بارمت بهو که‌سانه راسته که 
یه‌هوّی خواردنه‌وه‌ی قاوه ته‌رکیزی بر کردنه‌ومیان له‌دمست داوه‌و دمبیّت قاوه بخونه‌وه 
تا دووباره بتوانن ته‌رکیز بکه‌ن, وهك که‌سیکی نالووده به کحول‌و جگه‌ره که بو هیور 
کردنه‌وه‌ی دهروونی پیویسته کحول بخواته‌وه یا جگه‌ره بکیشیّت. 

> قاوه‌و هه‌موو ثه‌و شتانه که مرو تووشی ثالووده بوون ده‌که‌ن كەس تووشی 
ترسو دله‌راوکی ناکه‌ن. ھەر كەس قاوه ده‌خواته‌وه خوی دمزانیّت به‌یانی زوو لەبەر 
نه‌وه قاوه ده‌خواته‌وه که پیش به ترسو دله‌راوکیی روژانه‌ی بگرنت. 

۵ قاوه وزه‌ی پاشکه‌وت کراوی له‌ش له‌نیُو نابات. دەلێّن قاوه وزدی مرۆف بو کاری 
روژانه‌ی زياد ده‌کات. جیی پیکه‌نینه. که‌سی ماندوو بیویستی بخه‌ویت. که‌سيّك که 
کوپيك قاوه بخواته‌وهو هه‌ست به ماندوێتى نەكات که‌واته ته‌کلیفی ماندویتی چییه؟ 

7- قاوه وا دمکات کارکردی دل به شیومیه‌کی نیجابی به‌رز ببیته‌وه. قاوه دل 
ده‌ورووژینیّت و هانی دمدات توندتر ل بدات. وهك نه‌ومیه که به فامچی له نه‌سپیکی 
ماندوو بدمیت تا خیراتر بروات. 


به‌کورتییه‌که‌ی نهم شته رەشو تائه داماوکدره ثه‌ومنده کارمسات بو مرو 


٤‏ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بىت ا 


ده‌خولْقَیِنیّت که ثهم کاکی نووسه‌ره‌ی تووشی سکالاو گازنده کردیوو. من خوّم له هه‌موو 
ته‌مه‌نمدا رمنگه شەش جار فاوهم خواردبیّته‌وه. دوو جار وەك تاقیکردنهوهو زانینی 
کاریگه‌رییه‌کانی, که نزيك بوو دلم بپچریت. شه‌و تا به‌یانی له نیو پێخەقەكەمدا 


تلامه‌وه‌و هیچ خه‌و نه‌چووه چاومه‌وه. 


وریای خوره‌تاو به 

زوریك له پسپوران پیست له نه‌مریکاو تەنانەت هاوکاره‌کانیان له ثه‌لمانیا, خه‌لك 
له بابه‌تی ههتاو بردن ناگادار ده‌که‌نه‌وه. نه‌و وزه زۆرهی خور دمتوانیّت ببیته هوی 
تووشبوون به شیربه‌نجه. سالی 14۷ له نه‌مریکا نیو ملیون نه‌خوشی توشبوو به 
شیربه‌نجه‌ی پیْست ناوی خویان له بنکه ته‌ندروستییه‌کان تۆمار کرد. ئەم كەسە 
توشبووانه پییان وابوو که خوربردن‌و که‌لك ومرگرتنی زور به تیشکی خور بوته هوی 
توش بوونیان بهم نه‌خوشییه. وەك رونالد ریگانی سه‌روك کوماری پیشووی ئه‌مریکا. 

تایا تیشکی خور هوکاری توشبوون بهم نه خوّشییه‌یه يا لەش ژمهراوی بووه؟ 

پروفیسور هاتما کتَیْبیُکی لەم باره‌وه نووسیوه به‌ناوی "تیشکی خور له فلریدا". 

ناویراو بهم شیومیه له بابه‌ته‌که دمدویّت که پیویسته هیره سروشتییه‌کان خویان 
بۆ مروفی نهم روژگاره که شیّوازیکی ههله له ژیانی رژژانه‌یاندا په‌یرهو ده‌که‌ن, ریك‌و 
ێك بکه‌ن. چونکه نه‌شرمفی مه‌خلوقات بەشێوەيەكى ئۆتۆماتيكى به‌نه‌زمو ریك‌وپیکه, 
که‌واته له شوینیکدا کیّشه له کارکردی هوّکارو فاکته‌ره سروشتییه‌کاندا هه‌یه! كەس 
نایهه‌ویّت له‌وه تێّبگات که مروژفی لاواز ناتوانشت له به‌رابهر هێّزه سروشتییه‌کاندا 
کاره‌دانه‌وه‌ی سروشتی له خوی پیشان بدات. 

هه‌موو هیّزه گه‌وره‌و مه‌زنه‌کانی سروشت له کاردان تا يمه سود له بوونی پر 
به‌رهکه‌تی ثه‌وان ومرگرین‌و لەشساغى بو خۆمان بگیرینه‌وه. تیکرای نه خوشییه‌کانی 
پیست‌و زیبکه و په‌له‌کان. نه‌وه‌مان پیشان دمده‌ن که له‌شی نیمه پیسه. چ نه‌خوشییه 
پیستییه رووکه‌شییه‌کان‌و چ نه‌خوزشییه پیستییه قووئه‌کان. هه‌موویان پیشانده‌ری 
ثه‌ومن که زبل‌و خاشاکیکی زور له لمشی نیّمه‌دا کوبوته‌وه. بو نه‌ودی بوت دمرکه‌ویت. 
جهند رۆژێك به‌روژوو بهو پاشان جه‌ند رۆژێك زینده‌خوری بکه تا به چاوی خۆت 
بیبینی که پیُستی له‌شت چۆن روون بوّته‌وه‌و هیچ زیبکه و په‌له‌یه‌کیشی پیُوه نه‌ماوه. 


وار لەمەنحەل بیّنه ۰ ۱ ۲ 


ثهم کاره باشییه‌که‌ی له‌وه دایه که هه‌موو كەس دمتوانیت خوّی تاقی بکاته‌وه. 
به‌ملیونان ساله خۆر به ناسمانه‌وه دهدره‌وشیته‌وهو تەنانەت خەلكانێك له نیوه‌رویاندا 
له‌ژیر تیشکی نه‌و خورمدا کاریان کردووه, به‌لام كەس تووشی شیرپه‌نجه‌ی پێست 
نه‌بووه. به‌لام لەم روژگارهی نیْستادا خور به هوکاری نه‌و هه‌موو شیربه‌نجه‌ی پیسته 
ل‌قه‌نهم دەدەن. شیرپه‌نجه يەكێك له نه‌خوشییه مودیرنه‌کانه‌و هیچ په‌یومندی به 
خورهوه نییه. خو خور مودیرن نییه. یمه مرو مودیرن بووین. نایا رژژناواییه‌کان که 
ژیانیکی ستانداردیان بنیات ناوه دمبیّت خویان له فیتامین 0 خور بی‌به‌ش بکهن‌و له 
وهرزی هاویندا له ماله‌کانیان نه‌یه‌نه دمرهد‌وه؟ ناء به‌پنچه‌وانه‌وه دمبیّت نهم خه‌لکه له 
رادمبه‌دمر مودیرنه له‌شی خویان خاوێن بکه‌نه‌وه. پیُویسته نه‌مانه پیسی‌و پوخلییه‌کانی 
ناوه‌ومیان نه‌هیلن. نهم خه‌لکه (گه‌رچی زوربه‌یان خوینده‌وارن‌و دکتورایان هه‌یه) تهنها 
گرنگی به جوانی سه‌رو دهمو چاوو ئۆتۆمبیلو ماله‌کانیان دمدمن, بهلام ته‌واو له لەشو 
خاویْنی ناومومیان بی‌تاگان‌و هیچ زانیارییه‌کیان لهو په‌یومندییه‌دا نییه‌و نازانن که مرو 
له ناوه‌وه پیس دمبیت. 

كاتێّك خه‌لك روو بکمنه زینده‌خوری‌و لەم ریگایه‌وه له‌شی خویان خاوین بکه‌نه‌وه. 
له شیْرپه‌نجه‌و خوّر بردوویش به‌دوور دمبن. باشی خه‌لکی ولاته ده‌وله‌مه‌نده‌کان بۆچى 
ده‌بیّت به‌دست جوّره‌ها شیّرپه‌نجه‌وه. ودك شیرپه‌نجه‌ی پیست گیروده بن؛ كەچى 
خه‌لکی ولاتانی جیهانی سێههم که هێشتا له ژر تیشکی خوردا دهژین, تووشی شهم 
ته‌خوشییه نابن٩‏ 

دکتوّر کیم لەم به‌یوه‌ندییه‌دا کتیْبیکی باشو به‌سوودی به‌ناوی "تیشکی خورو 
له‌شساغی" بلاو کردوته‌وه. لەم کتیْبه‌دا باسی ثه‌ومی کردووه که نه‌وانه زورتر که‌لك له 
رووناکی‌و تینی خور ومرده‌گرن, که‌متر تووشی شیرپه‌نجه‌ی پێست دمبن. ئهم دکتوره 
دعنووسیّت که‌سانی لهشساغ تووشی شیربه‌نجه‌ی پێّست نابن ته‌نها ن‌خوشه‌کان تووشی 
شیرپدنجه دمبن. تیشك‌و رووناکی خور ته‌ندروسته. تا له‌ش زیاتر رووناگی خوّری 
به‌رکه‌ویْت. بهو رادهیه ساغتر دمبیت‌و مه‌ترسی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌شی که‌مر 
دمبیته‌وه. تیشکی خۆر› چه‌ورییه‌کان. کلسترول‌و مادده شیرپه‌نجه‌ییه‌کان دمهیّنیته سەر 
پیست. چونکه له‌ش ههول ده‌دات له ریگه‌ی سیستمی بهربلاوی خاوین که‌ردودر. 
خویه‌وه, واته له ریگه‌ی پیسته‌وه. نهم جوره مادده ریگرو له‌مپه‌رانه بکاته دەرەوە. 


1 کمر ده‌ته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت ۳ 


ثه‌وانه‌ی که تووشی شیّرپه‌نجه پیُست بوون, که‌متر تووشی شیّرپه‌نجه‌ی نه‌ندامانی ناودوه 
دمبن. 

هه نجیری شیفا به خش 

دکتوریکی خه‌لکی نیویورك به‌ناوی چارلز کلین سهبارمت به هه‌نجیر ده‌لشت: 
" دهکریّت بلیین ته‌ندروستتزین خوراکیکه که له سروشتدا هیه. شەش دمنك هه‌نجیر له 
روژدا ده‌وریکی شیفابه خشانه‌ی هه‌یه. ۱۵۰ کالوری‌و هه‌موو فیتامین‌و مادده کانزاییه 
پْویسته‌کانی له‌شی تیّدایه و گورچیله‌کان خاوێن ده‌کاته‌وه. هه‌لبهت هه‌موو میوه‌کان 
تیکرای نهو ماددانه‌یان (که لمش بو گرده سه‌رهکی‌و حه‌یاتییه‌کانی خوی پیویستی 
پییانه) به ریژمیه‌کی گونجاوو تیکه‌له‌یه‌کی راست‌و دروست. تیدایه. 

نابیّت فه‌زلی ميوەيەك بەسەر میومیه‌کی دیکهدا بدریت. چونکه رمنگه نه‌میان 
تایبه‌تمه‌ندییه‌کی ههبّت که نه‌وی دیکه‌یان نمیبیّت يان هێشتا پیکهاته‌که‌ی نه‌زانرابیت. 
به‌هه‌رحال هه‌نجیر کالسیومو مه‌گنیسیومیکی زوری تیّدایه. 

دیسانه‌وه پمیومندی نێوان کالسیومو مه‌گنیسیوم بخوینه‌رهوه تا بۆت روون ببیْته‌وه 
که ئهم مادده کانزاییه زیندووانه چ کاریگه‌ریه‌کیان لەسەر یه‌کتر هه‌یه‌و رولیکیشیان 
چه‌ند گرنگه. له‌ش ته‌نها دمتوانیت له شیومی سروشتی خویاندا سوود لهم ماددانه 
وه‌ربگریت و ریکخستنه که‌شیان دمبیّت سی به يهك بیت. واته سی به‌ش مه‌گنیسیومو 
يەك به‌ش کالسیوم. به‌لام لەم رۆژگارەدا هه‌موو شته‌کان پیچه‌وانه بوونه‌ته‌وه واته 
پیشنیاری نه‌وه دمکریت که سی به‌ش کالسیومو يەك بەش مه‌گنیسیوم بو له‌ش 
پیویسته و گرنگیش نییه که ئهم کالسیومه له چ سه‌رچاومیه‌که‌وه دابین ده‌کریّت. زیندوو 


يا مردوو. 


سلاو له دساره رمق بوومکان 

کالسیوم بو به‌شه رمفه‌کانی له‌ش, وەك ئیْسکه‌کان‌و ددانه‌گان پنویسته. نەك بو 
ماسولکه‌کان‌و به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌ش, هه‌لبه‌ت نەك مادده کانراییه نازیندووه‌گانی وەك 
حهبی کالسیوم. 

نیمه بز جوولاندنی خۆمان پئویستمان به به‌شه نه‌رمه‌کانی له‌شمانه‌و نابێت 
ماسوولکه‌کانمان رهق ببن. سفیری رەقو توند بوونی به‌سته‌رمکانی(رباط) دهمستت بکه. 
به‌تایبهت به‌سته‌ره‌کانی په‌نجه‌ی چوارهعو پیُنجهم! هم ره‌ق‌و توند بوونه په‌نجه‌کان 
تووشی هه‌وکردن, چرچ بوون, بریندار بوون‌و چه‌مینه‌وه ده‌کات. نه‌مه کلس گرتنیکی 
راسته‌قینه‌یه که به‌هوی که‌لك ومرگرتن له کالسیوّمی ناسروشتی دروست ده‌بیّت. لهم 
حاله‌ته‌دا يا دمبیّت به‌سته‌ره‌کان بپچریندرین یاخود دعب بهرده‌وام به به‌رچاوی 
نیمه‌وه ئەم نه‌خوشییه ته‌شه‌نه بستینیت. زوربه‌ی نه‌وانه‌ی که نه‌خوشی شه‌کرمیان 
همیه له ته‌مه‌نه‌کانی خواره‌ومدا تووشی ئارترۆز کلوروز دمبن. 

ئەگەر ھەر به‌راستی نیمه مروف بین, گیانله‌به‌ره‌کانی دیکه له پال تودا زۆرتر 
ناسووده دمبن. دکتوّر فیلیامی نه‌مریکی دمنووسیت: نیمه هه‌موومان ده‌رهه‌ق به خوّراك 
پیدانی خوّمان تاوانبارین, چونکه له‌شمان سوود له ریژه‌یه‌کی که‌می نهو شتانه 
ومرده‌گرێت که دمیخوّین‌و نه‌وه‌ی دیکه‌ی وەك زبل‌و خاشاك پاشه‌که‌وت ده‌کریت‌و نیمه 
تووشی که‌می وزه ده‌کات. يەك لەسەر چواری نه‌وه‌ی که دمیخوین بو له‌ش ده‌بیته وزه. 


وەك میسرییه‌کان ده‌لیْن, مرژفه‌کان به‌رده‌وام بەشوێن خوراکی باشتره‌ومن. 


۸ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت 1[ 


ریگایه‌ك به‌رمو لهشساغی ته‌نها خو فریودانه 

دۆستێك دمیوت: "من نامادهم بمرم به‌لام واز له جگه‌ره کیّشان نه‌هینم! به بی 
خواردنی پارچه گوشتیکی نیسته‌ك ههر ناتوانم بژیم. بی قاوه‌و چا ناتوانم بژیم. 
لهپیناو چیدا واز لهم چيژه ومرگرتنه بینم چون ده‌کریت نهم خواردنانه بخوّین که 
سه‌رنجراکیش نین؟ نه‌مه خوفریودانه که من واز له به‌هارات‌و خواردنه خوشه‌کان 
بهینم. ثه‌گه‌ر خواردنيك خوش‌و به‌تام نمبیّت, ناخوریت. من حهز دەكەم ده سال که‌متر 
بژیم به‌لام واز له خوراکه به‌تام‌و چێژەكان نه‌هیّنم! نه‌نکم ھەر بهم خواردنانه ٩۳‏ سال 
ژیا. باپیرم تا تەمەنى ۹۵ سالیش ھەر جگه‌رهمی کیْشاو له‌و خواردنانه‌شی خوارد." ۳ 

براکهم دهیوت نامه‌ویّت ودك تو بژیم. نه‌و له هاوینی رابردوودا پیّنج جار تووشی 
جه‌لته بوو چاویکی به‌هوزی گیرانی ده‌ماری بینایی کویّر ببوو و به گوچان ریی ده‌گرد. 
من کتیّبی ناوانسیانی نیرانیم پیّدا. ناوبراو به‌هوی جهلته‌که‌ی ناچار بوو روو له 
زینده‌خوّری بکات. له‌گهل نه‌ومی که ته‌ممنی ۸۲ ساله. پاش دوو مانگ دووباره توانی بی 
گوچان بروات‌و یاری گوَلّف بکات که زوری حهز لیّی بوو. که چووم بو سه‌ردانی» وتی 
هه‌رگیز توخنی خواردنه‌کاتی پیشوو ناکه‌وم. نیْستا ده‌بیّت ببینین چه‌نده خوراگر 
ده‌بیت. 

ناساییه که هه‌موو وازهینانیك له خوویه‌ك کومه‌ليك کاردانه‌وه‌ی له‌گه‌لدایه. بهلام 
نابیت زوو واز له کارمکه بهینیت و بی‌هیوا ببیت. ناراحه‌تییه‌کانی وازهینان له خوومکان» 
له راستیدا قه‌یرانه‌کانی ته‌ندروستی‌و ساغ بوونه‌وه‌ن. نهم قه‌یرانانه مه‌ترسیدار تينو 
زوو تیدمپه‌رن. 

خوینه‌ری به‌ریز: هیچ كەس ناتوانیّت تو ناچار بکات شپوازی ژیانت بگوریت. نه‌وه 
خوتی دمبیّت بریار بده‌ی که چون دمتهه‌ویت بژی, ھەر بهو شیوهی که خۆت دەبێت 
بتهه‌ویّت تا ژیانت بگوریت. کاريك بکه که راست‌و دروست بوونه‌که‌یت بو دمرکه‌وتووه. 
ناکریت یه‌کجی هه‌موو ژیانت بگوریت. چونکه په‌یوهندییه کومه‌لایه‌تییه‌کانی مرو 
دمشیویّت. تو گوّشه‌گیر دمبیت‌و همست به تمنهایی ده‌که‌یت. من له ریورصمی سه‌ده‌مین 
سالی دامه‌زراندتی رادیو و تەلەفزيۆنى شارمکه‌ماندا بو ماومی دوو کاتژمیرو نیو سه‌مام 
کرد. بی نه‌وه‌ی هه‌ست به ماندوویتی بکه‌م. ته‌نها دوو به‌رداخ ناوم خوارده‌وه. نه کحولم 
خوارده‌وه‌و نه هیچیشم خوارد. که‌سیّك که خواردنه زین دوومکان به‌تاییهت میوه 


وار له‌ممنحه‌ل ينه FIT‏ 


موعجیزه خولقینه‌کان بخوات. نه عارمقه دهکاته‌وه‌و نه له‌شیشی بونی لیْدیّت که 
پیویستی به موعهته‌رو ئەم جوّره مادده ژههراویانه همبیّت. 

کاتێّك که ناوموه بگهنیّت. ناتوانریّت هیچ له ددره‌وه ناگریت. ئه‌مه له خانوویه‌ك 
ده‌چیّت که ههر له بناغه‌وه ویرانه‌و نیمه بهرده‌وام سەر بانه‌که‌ی فیرمتاو دمکه‌ین. من 
خوم سالی ۱۹:۵ له شه‌ری جیهانی دووه‌مداء تووشی زور برینی کیماوی دمبووم که دوایین 
جار به‌هوی لیدانی دهرزی تتانوس بوورامه‌وه‌و نزيك بوو به‌هوی حه‌ساسییهت بهو 
دمرزییه بمرم. نه‌و کات قه‌له‌و بوومو پهستانی خوینم ۱۷ لمسهر ۱ بوو. من لهو 
بروایه‌دام مرو تا ئه‌وگاته‌ی بژی دمبیّت له رووی جه‌سته‌ییه‌وه له‌سه‌ر پیی خوی بیت‌و 
پیویستی به كەس نه‌بیّت. نیمه به تیّبه‌ر بوونی کات هه‌موومان پیرو په‌ککه‌وته دمبین. 
که‌واته نه‌گه‌ر من هه‌ندیك بابمت سهبارمت به ژیانی ته‌ندروست دمنووسم. نامه‌ویّت 
ثه‌وه دهمرخواردی تو بدهم که ئەگەر بەم شیومیه بژی ته‌ممنت دریْژ دمبیّت. ناء به‌لکو 
من ته‌نها چونیتی ژیانیکی ته‌ندروستانمت فێر دهکهمو نه‌مه‌ش نه‌نجامی زیاتر له چل 
سال نه‌زموونی تاکه كەسى خومو زیاتر له ۱۷۰ سال نه‌زموونی کس انننکه که ومك من 
ثازاریان هه‌بووه‌و لەم ریگایه‌وه رزگاریان بووه. 

پزیشکیی سروشتی له‌سهر بنه‌مای نه‌زموونه‌کان بنیات نراوه. پزیشکه‌کانی نیمه 
پێوسته شیّوزای ته‌ندروستی سروشتی بگرنه‌به‌ر. به‌لام نه‌وان تەنانەت هیچ سه‌بارمت به 
ژیانی راسته‌قینه فیّر نابن. خه‌لکی اسایی لەم بوارمدا پسپورییان له پزیشکه‌کان زیاتره. 
من نازانم که‌ی دمیانهه‌ویت له کولیجه پزیشکییه‌کاندا شتيك سه‌بارمت به له‌شساغی 
فیری پزیشکه‌کان بکه‌ن. نه‌وان ته‌نها سه‌بارمت به نه‌خوشییه‌کان شتیان فير ده‌کریت‌و 
ثه‌ومیان فیّر ده‌کریت که چون دمبیّت به‌رنگاری نه‌خوشییه‌کان ببنه‌وه‌و شیّوه‌ی به‌کار 


بردنی ژمهره‌کان له دژی نه‌خوشییه‌کانیان قیر ده‌گریت. 


۳۰۰ گەر دهته‌وی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بىت 2 


ته‌نها له رنگه‌ی ژیانیکی راست‌و دروسته‌ومیه که لەش دەتوانێت خوی نه‌خوشییه‌کان 
چارسهر بکات 

سهرنجیکی ناماری نه خوشییه‌کان (له سالی ۱۰۰ به‌دواوه) بده. سالی ۱۹۰۰ رینژه‌ی 
نه خوشییه‌کانی دل ۸ بوو به‌لام له سائی ۱۹۸۰دا بو 714 به‌رز بووه. سالی ۱۹۰۰ تاماری 
شیّرپه‌نجه 7۲,۷ بووء له حالْیْکدا که له سالی ۱۹۸۰دا بو ۲۰,۹ به‌رز بزوه. نیمه نیْستا به 
دەست چ نه خوشیگه لیِکه‌وه دمنالینین؟ نه‌گه‌ر شیُوه‌ی ژیانی نیمه راست بووه؛ بو دمبیّت 
ثه‌و هه‌موو خه‌لکه نه‌خوش بن‌و هه‌موو روژنکیش ژمارهیان زورتر بییّت؟ باشه سه‌رو 
که‌له‌ی نایدز نه‌ناکاو له کویوه پەيدا بوو؟ بۆچى دمبیّت به‌ریز سمیت که خوی 
گهردیله‌ناسو بایولوجیسته نیدیعای نه‌وه بکات که نایدز له نيوان ۲۸ بو ۸۰ ساله که 
همیه؟ نه‌ی که‌واته بۆچى نیستا دمرکه‌وتووه؟ دکتور شیلتون ده‌لیّت. ایدز جوره 
سفلیس یکی په‌رسه‌ندووه. نهم نه‌خوزشییه به‌هوی گوبوون هوه‌ی ده‌رمانه‌کانی 
کومپانیاکانی دروست کردنی دهرمانه‌ودو پەيدا بووه. به‌سته‌یه‌ك ریتروویور که 
نرخه‌که‌ی 19٩‏ مارکه» رولیکی سەرەكى له دروست بوونو دریژخایه‌ن بوونی نهم 
نه‌خوشییه‌دا همیه. نهم دمرمانه تمنها دوکانیکه بو کومپانیاکانی دمرمانسازی. نهم 
ژههره هیچ کاریگه‌رییه‌کی له سەر نه‌خوشییه‌کان نییه. تهنها مردنی کلسه‌که پیش 
ده‌خات. ھەر بهو شیُومی که دکتور فرای‌و پرزفیسور دیوزبیرگ له زانکوی بیرکلی له 
کالیفورنیا وتوویانه» نانی سپی‌و ناردی سپی, گۆشتى زور جگهره. کحول‌و قاوه. 
تاوانبارانی سه‌رهمکین. هه‌مووان حهز دەكەن کهمتر کار بكەن› زیاتر پاره پەيدا بكەن› 
زیاتر خوّیان به‌ره‌و هه‌رزه بوون به‌رن‌و نالووده‌تر بین. ثه‌مه‌یه کومه‌لگای خۆش بزیو. 


دیارده‌یه‌ك به ناوی کحول 0۲۳۱۵۵۲۱ 

نیمه ده‌زانین که کحول له تیکه‌ل بوونی کاربون‌و هایدروجین‌و نوکسیجن دروست 
دەبێت. هه‌موومان ئەم مادده شه‌یتانییه دمناسین‌و کاریگه‌رییه‌که‌ی لەسەر له‌ش دمزانین. 
نه‌گه‌ر که‌سیّك بو ماومیه‌ك میوه بخوات‌و خوینی تازه دروست بکات دمبینیّت که به 
خواردنی شه‌کرو نیشاسته و فاوه‌و چاء هه‌مان نهو کاردانه‌وانه له له‌شدا دمرده‌که‌ون که 
له خواردنه‌ومی کحولدا ههن. 

نازانم هیچ سه‌رنجتان داوه کاتيك كەسێك ماکار ونی ده‌خوات. چه‌ند زوو دمکه‌ویته 
پیکه‌نین‌و دلخوشی رووی تیْده‌کات؟ نه‌و که‌سانه‌ی که نان, دانه‌ویله. قاوه. چا. پودینگ‌و 
شه‌کر به‌کارده‌هینن, بهو رادمیه کحول له میّشکیاندا درست دمبیّت که له میشکی که‌سی 
تالووده بوو به کحولدا ههیه. ئەنجامەكە یه‌کسانه. حه‌زی گه‌مژانه, بیرگردنه‌وه هه‌رزانه. 
هیزی کهم. نه‌بوونی بیرکردنه‌وه‌و نه‌خوشی. ئهم کیشانه له نه‌نجامی زیان به‌رکه‌وتنی 
جگه‌رو دلو نیفلیج بوونی سیستمی ده‌مارییه‌وه دروست دمین. شه‌کره. هیلاگی میشك. 
بریار د هه‌له‌کان که ھەم كارو ھەم بارودوخی ماددی ده‌خهنه مهترسییه‌وه. هوگاره‌که‌ی 
ده‌گه‌ریتهوه بو نه‌و کحوئه‌ی له له‌شدا هه‌یه. تیّکرای نهم زيانانه له نه‌نجامی گوی 
نه‌دان‌و په‌ند ومرنه‌گرتن له ثه‌زموونه‌کانی نه‌وانی دیو پشت کردنه ژیانی بایه‌لوجی‌و 
مرژییهوه دروست دمبن. هه‌موو گه‌ردیله‌یه‌کی خوراکه لیندراوه‌کان پیکهاته‌کان‌و 
په‌یومندییه‌کانی نیوان گمردیله‌کان تيك دمدات. له‌شی یمه ناتوانیّت له‌گه‌ل نهم گه‌ردیله 
نامویانه‌دا ههل بکات» چونکه پێّیان نامویه‌و نایان ناسیّت. واته نهم گه‌ردیله مردووانه 
له رووی بایولوجییه‌وه له پیکهاتنه‌ی لمشدا جییان نابیته‌وه. له‌ش تهنها بو مادده 
زیندوو(کال)مکان دروست کراوه‌و نه‌نزیمه پیّوسته‌کانی هامرس کردنی نه‌وانی ههیه. 
کوبوونه‌وه‌ی ئەم گه‌ردیله نامویانه. هه‌مان پاشه‌که‌وت بوونی ئه‌و زبل‌و خاشاكو ته‌نه 
زیادانه‌یه که من به‌رده‌وام باسم کردووه. نیستا تیْده‌گهم که بوجی له کاتی شه‌ردا 
تووشی نه‌خوّشی زمردوویی بووم. له راستیدا وەك سمگ گوشت و نیشاستهم ده‌خوارد. 
نه‌و سالانه‌ی که خواردنی رووه‌کیم ده‌خوارد. وام بير دهمگرددوه که ته‌نها دمبیّت واز له 
گوشت و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان بیٌنم تا له‌شساغیم بو بگه‌رنتهوه! نیستا ده‌زانم که نانو 


برنج‌و شه‌کر مرو دهکه‌نه کارخانه‌ی به‌رههم هیْنانی کحول. 


۲ گكەر ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتۇ بیت a‏ 


سالی ۰۱۹۷۸ دکتور فالکه‌رو هه‌روه‌ها ثه‌وانه‌ی له بواری شیوازی سروشتی 
ته‌ندروستیدا کاریان ده‌کرد توانیان گورانکارییه‌کی گه‌وره له نیو ثه‌و که‌سانه‌دا دروست 
بکه‌ن که که‌وتبوونه داوی کحوله‌وه. به‌تایبه‌ت له سهده‌ی رابووردوودا دگتور تیْلْدن 
سه‌بارمت به کاریگه‌ری مادده کحولییه‌کان چه‌ندین وتاری نووسی که راچله‌کینه‌ر بوون. 
ناوبراو له کتیبی "هه‌موو نه‌خوشییه‌کان به ژمهراوی بوونه‌وه ده‌ست پیدهگه‌ن "دا باسی 
ژه‌هراوی بوونیکی کردووه که به‌هوّی به‌کارهینانی نیشاسته‌ی کولاوهوه له له‌شدا دروست 
دهبیّت. ئەگەر ناتهه‌ویت تووشی پیری پیش وه‌خت. له‌گیژهوه هاتن, هه‌وکردنه‌گان. 
باوبژو ته‌نگه نەقەسى ببیت. خوّت له خواردنی مادده کحولییه‌کان ببویره. 

به وازهینان له خواردنی مادده هه‌ویری‌و چهسپه‌نده‌کان که هوّکاری ترشانو 
دروست بوونی کحولن, تو له ماومیه‌کی که‌مدا دمبینی که له‌شساغیت بو دەگەرێتەوە. له 
پەيومند بهم بابه‌ته‌وه, دکتور فالکه‌ر له کتییی "ۆش دمتوانی سهرله‌نوی گه‌نج 
ببیته‌وه داء دمنووسیّت: "نیشاسته نه له ناودا دمتویّته‌وه‌و نه له کحولداء وەك 
چه‌ورییه‌کان. نهم مه‌سه‌له‌یه کیشه‌ی زور بو له‌ش دروست دهکاتو دمبیّته هوّی نه‌وه‌ی 
که خلت‌و لینجایی له له‌شدا كۆ ببیته‌وه. نهم مادده چه‌سپه‌ندانه جگەر وەك ته‌خته‌ی 
رەقى لێدەكەن. هه‌روه‌ها دمبنه هوی دروست بوونی به‌رده‌کانی گورچیله و زراوو 
میزه‌لدان." 

نیْستا دمتوانی تیبگه‌یت که بوچی خوین خه‌ست دمبیّتهوه‌و مولووله‌کان نه‌ستوور 
دمبن, که له نه‌نجامدا هیمورونید یا پچرانی سفینکتره‌کانی کوّم. برینه جوراو جوّره‌کان‌و 
شیربه‌نجه له هه‌موو نه‌ندامه‌کاندا دروست دمبیّت. هه‌روه‌ها دکتور فالکه‌ر نه‌وه‌مان بو 
روون ده‌کاته‌وه که. نه‌وانه‌ی نانی سپی, دانه‌ویله. جورمکانی دیکه‌ی ثاردو مادده 
نیشاسته‌ییه جوراو جوره‌گان ده‌خون. تووشی برینه کیّماوییه‌کان‌و نه‌خوشییه‌کانی 
پیست دهبن. نهم مادده نیشاسته‌ییانه‌ی ناتوینه‌وه‌و له نيو خوین‌و لینفه‌کاندا وه‌ك 
تزپه‌لی بچووك کو دمبنه‌وه که نه خانه‌کان نه شانه‌گانو نه گلانده‌گان ناتوانن 
بیانتویننه‌وه. لەش هه‌میشه ههول دحدات خوّی لهم شته نامویانه رزگار بکات» ھەر بۆيە 
ههلامه‌تی به‌ردوام ههو کردنه‌کان‌و نه‌خوشییه‌کانی پیُست‌و... هتد دروست دمبن. نه‌گه‌ر 
دهتهه‌ویت لاویتیت بو بگه‌ریته‌وه. هیچ چه‌شنه ماددهیه‌کی نیشاسته‌دار له به‌رنامه‌ی 
خوراکی خوتدا مه‌هیله. 


زینده خوره‌کان نیْسکه په‌یکه‌ری که روك نین 

سادمترین» باشترین, دلنیاترین‌و خیراترین ریگا بو دابه‌زاندنی کیش, نه‌ومیه که له 
سه‌دا سهد ببیته زینده (کال)خور. له‌گه‌ل دست پیُکردنی زینده‌خوریدا: قه‌یرانه‌گانی 
وازهیّنان له خووه‌کان سهرههلدمدهن, که به‌هوی نه‌خواردتی ثه‌و خواردنانه‌وه دروست 
دمبن که پیشتر دمتخواردن. هه‌ول بده بو ماومی يەك حهوتوو به‌یانی تا نيوەرۆ میوه 
بخوّیت. پاشان بو ماومی دوو هه‌فته بو نانی نیواره میوه بخوو نیوهرویان زه‌لاته‌و 
جوره‌کانی سه‌وزه. ههلبمت له‌گه‌ل په‌تاته يا برنجی قاومیی, يا هه‌رزن يا په‌تاته‌ی شیرین. 
پاشان نیوهرویانیش تهنها میوه بخۆ. 

زفریه‌ی کاته‌کان دمبیستم ثه‌وانه‌ی به‌رگری لەم شیوازه‌ی من ده‌که‌ن پاش چه‌ند 
حه‌وتووی هك ودك نیس که‌به‌یکه‌ریکی گه‌روکیان لیدیت. زورب هیان کنشیان زور 
دادهبه‌زیّت و تەنانەت دنه خوار ثه‌و کێشه‌ی که تا نیستا زانستی پزیشکی دیاری 
کردووه. ثهم که‌سانه گالهته‌ی زوریان پیٌده‌کریت. خواردنی له رادمبه‌ده‌ری زه‌لاته‌و 
سه‌وزه دمبیّته هوی نه‌وهمی که کیشی له‌ش زور دابه‌زیت. من دژی زهلأتهو جوّره‌کانی 


سهوزه نیم به‌لام ثه‌مانه خوراکی بنه‌رهتی‌و سه‌ره‌کی نیمه نينو ئێمەش رووکخورو 


ثالف خۆر نین. 
نیمه میوه‌خورین! 


سه‌وزه‌کان خوراکی دهستی دووی نیم هنو کالزرییهکی زور که‌میشیان هه‌یه. 
سه‌وزه‌کان پرن له مادده کانزاییه‌کان: به‌لام بو نه‌وه‌ی کشت به جیگیری بهیلیته‌وه. 
دهبی میوه بخوّیت و پیویسته زیاتر له ههر شتیّك هه‌نجور و خورماو میوه وشکه‌کانی 
دیکه بخوّیت. هه‌روه‌ها پیوسته بجوولیْیت. ومرزش کردن‌و یاری کردن له هه‌وای نازاددا. 
نیمه پیشتر بوونه‌ومرانیکی پر جووله بووین که بهرده‌وام به‌شوین خوراکدا گه‌راوین. 
وه‌رزشی جيمناستيك هوّرم به نه‌ندامه‌گان دهبه خشیّت و ماسوولکه‌ی نوی دروست ده‌گات. 
مروفه‌کان بوونه‌ومرانیکی دانه‌خوّریش نین. دان خواردنی باله‌نده‌کانه. ئەگەر لەم دوو 
شته بخویت. پیویسته ته‌حه‌مول هه‌لامه‌تیش بکمیت. دانه‌کان به رووپوشیکی سیلولوزی 
ده‌ور دراون که نه‌نزیمی بتیالینی نیمه ناتوانیّت نیشاسته‌ی نیو هم رووپوشه هه‌رس 
بکات. تەنانەت یمه ده‌توانین به بریکی كەم ثاردی گالیش هه‌رس بکه‌ین‌و وی لیبکه‌ین 


۶ کم ده‌تموی ساغ و تعمه‌ندرتژ بىت ی 


که له‌ش بتوانیّت سوودی ل ببینیت. سه‌رنجیکی وتاری نان بده. نه‌وانه‌ی گوشت‌و 
به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان ناخون‌و بریکی زر نیشاسته‌ی کولاو به‌کار ده‌هیّنن. تووشی که‌می 
مادده‌ی خوراکی‌و کالوری دمین‌و زربه‌یان نه‌خوش دمکه‌ون. ثه‌وه زور باشتره که ئەم 
جوّره که‌سانه گۆشت به بی گوّشتاومکه‌ی بخوّن تا نه‌وه‌ی که نه‌و هه‌موو نانو مادده 
نیشاسته‌داره‌کانی دیکه بخۆن. 


دابه‌زینی شه‌کری خوین 

روژيك له شوینی گشتی فروکه‌وانی ناوچه‌ییدا که من هه‌موو رۆژێك به فرزکه 
تایبه‌تییه‌که‌ی خوم له‌ویوه دهفريم. پيّاويك که نه‌ویش فروکه‌یه‌کی بچووکی هه‌بوو, 
هاته لامو وتی: "به‌یز واندمیکهر: ثه‌و وتاره‌ی که تو سه‌بارمت به شه‌کری خوین 
نووسیوته, لام زر به نرختره تا نه‌و فروکه جوانه‌ی که هه‌ته. من نیْستا تیده‌گهم که 
بۆچى شه‌کری خوێنم دابه‌زی‌و هوکاری نه‌خوشییه‌کهم چییه." 

ئهو بوی باسکردم که هه‌موو جاريك پیش نه‌وه‌ی که به فرزکه‌که‌ی به‌رز ببیتهوه. 
نوقله مژه(مه‌ساسه)یه‌کی ده‌خسته ده‌مییه‌وه. ثه‌گینا له‌نیُو فروکه‌که‌دا بارودوخی تێك 
ده‌چوو پزيشك بهرده‌وام پێّی وتووه که نه‌مه حاله‌تیکی روحی‌دمروونییه. یمه 
دهبینین نهم نه‌ خوشییه که به‌هیواشی گه‌شه ده‌کات. تەنانەت پزیشکه‌کان ناتوانن 
دمشتنیشانی بکه‌ن. باشه نیْستا بوجی مرۆڭ تووشی نهم جوره نه‌خوشییانه دمبیت؟ 
ئه‌وانه‌ی که نه‌خوشی شه‌کرمیان له‌گه‌لدایه, ياش لەم حاله‌ته تێدەگەن. نه‌وان له‌ناکاو 
تووشی بی‌هیزی دمبن‌و دلیان تیکه‌ل دیّت. عارهمقه کردنه‌وه‌و بی‌هیزی پیکه‌ومن. نه‌وان 
زور خیّرا دمبیّت کلویه‌ك شه‌کر بخون تا لەم بارودوخه رزگاریان ببیّت. نه‌مه حال‌و 
روژی زۆر که‌سه که پاش خواردنی خوراکیُکی نیشاسته‌دار که زوو هه‌رس دمبیّت. 
دمردانی ثه‌نسوّلین له خوینیاندا زياد ده‌کات. تو ده‌زانی که له‌ش وزه‌ی خوی له شه‌کری 
میومکان به‌دست دههیّنیّت. جا هیچ ته‌وفیریکی نییه که تو چی ده‌خویت. پروتین: 
چه‌وری يا نیشاسته. له‌ش دمبیّت سەرەتا ئەم ماددانه بگوریت بو گلوکوّز تا وزه‌و توانای 


ده‌ماری له‌ودوه دابین ببیت. 


همه زور بووج‌و بی‌مانایه که بروا بهوه بکه‌ین که پروتین وزه 
به‌خشه. ئەويش پر وتینی امادده‌ی لاشه‌ی گیانله‌به‌ران .` ھەر 
چه‌شنه پرۆتينێك سەرە6 دەبێت بگۆردرێت بۆ ترشی ئەمينى› تا 
لهش بتوانّت که‌لکی لی وە‌رگرێت. 
له‌ش بۆ به‌دست هیناتی وزه‌و تواناه سه‌رمتا ههول دمدات نیشاسته‌و چه‌ورییه‌کان 
که گورینیان ناسانتره, بگوریت بو وزه. له کاتی قاتی‌و رۆژ گرتندایه که له‌ش بو 
به‌دست هینانی وزه پمنا بو ثه‌وه دمبات که پروتین بگوریت بو وزه. 
نیمه مروفه خاوهن شارستانییه‌کان زورتر به‌دست نهو نه‌خوّشییانه‌وه دمنالینین 
که به‌هوی کویوونه‌وه‌ی نه‌و مادده پروتینیانهوه دروست دمبن که هه‌رس نابن. ئهو 
شه‌کره‌ی له دوندرمه. كيك شیرینی, نانو چکلیتدا هه‌یه‌و زوو هه‌رس دمبیّت. زور زوو 
تیکه‌ل به سووری خوین دمبیّت و شه‌کری خوین به‌رز ده‌کاته‌وه. لەش سوود لەم جوره 
شه‌کرانه ومرناگریت. له ئمنجامدا گلاندی به‌نکریاس دست به دمدرانی ثه‌نسولین ده‌کات 
تا به یارمه‌تی ثه‌و شه‌کری خوین بگه‌رنیته‌وه بۆ دۆخى سروشتی. به‌هوی ئه‌وه‌ی که 
نیمه سه‌روکارمان لەگەل نشاسته‌یه‌کی دستکرددا همیه که به ناسانی هه‌رس دمییت. 
ثه‌نسولین له راده‌ی اسایی زیاتر دمرده‌دریت و شه‌کری خویّن له خوار استی سروشتی 
خویه‌وه ده‌مینیتهوه. یمه به‌شیوه‌ی جوّراوجوّر هه‌ست به نیشانه‌کانی ناهاوسه‌نگ 
بوونی شه‌گری خوین ده‌کهین: ۰٩۸ی‏ تووره بوونه‌کان. مانسدویتی, نیگهرانی, 
له‌گیْژه‌وه‌هاتن» لمرزین بی‌توانایی‌و لاوازی» دله‌راوکی» ژانه‌سه‌ر, هه‌ست به گرانی گوی 
کردن» ناسه‌قامگیری‌و ههستیار بوون له‌ئاست دهنگ دەنگو قه‌رمبالفیدا؛ 1۰ تا 7۸۰ 
بی‌خه‌وی» هه‌ست به ترس کردن, له‌بیرچوونه‌وه. خه‌والوویی. کیْشه‌کانی كۆئەندامى 
هه‌رسکرد. دله‌کوته. ثازاری ماسوولکه‌کان» خورووی پیلووه‌کان؛ 74۰ بو ۵۰ی گرفته 
ده‌روونییه‌کان؛ له‌نیوخودا بوون» نەبوونى مه‌یلی سێكسى› ناکومه‌لایه‌تی بسوون, 
حه‌ساسییهت و ته‌نگه نه‌فه‌سی, نه‌بوونی ته‌رکیز» لیْلی بینایی‌و گیرانی ماسوولکه‌کانی 
ران؛ گرفته‌کانی دیکه‌ش بریتین له: نیشتیای دراینه» له‌رزینی ماسولکه‌کان, نه‌زوگی, 
زمان گیران» خه‌ونی ناخووش بینین؛ وشك بوونی پیست. باوێشکدان» گرفته‌کانی گلاندی 
سیرؤئید» برینه‌کانی بیْست. تیکرای نه‌مانه به‌هوی خواردنی شه‌کرو شیرینییه‌کانه‌وه 
در وست دمین. 


1 کم ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت E‏ 


کاتیّك که به‌هوزی خواردنی به‌رده‌وامی شه‌گرو شپرینییه‌وه. ثه‌نسولین نه‌توانیّت 
هاوسه‌نگی بپاریزیت. گلاندی په‌نکریاس دهست به دمردانی نه‌درنالین ده‌کات. لەم 
حاله‌تهدا گلۆكۆزە پاشه‌که‌وت کراومگان چالاك دمبن‌و خوراگیکی نوی بو له‌ش به‌رههم 
دیّت. ثهم به‌رزبوون‌و دابه‌زینانه‌و چالاك بوونی گلانده‌کانی به‌نکریاس نه‌خوش تووره 
ده‌کات‌و دمبێته هوّی سه‌رهه‌لدانی نه‌و کیشانه‌ی که پیشتر باسم کردن. ئهم حاله‌ته تهنها 
بو ئه‌و کسانه مه‌ترسیداره که نه‌خوشی شه‌کرمیان همیه. 

لیْره‌شدا دیسان هوکاری سه‌رمکی نەخۆشى» خواردنی خوراکه لیّندراوو مردوومکان * 
یا خواردنی له رادمبه‌ده‌ری شه‌گره. خواردنی میوه هیچ چه‌شنه گرفتیّك دروست ناگات. 
چونکه شه‌کری میوه‌کان به‌کاوه‌خو هه‌رس دمبیّت. پیوپسته بو نهم نه‌خوشانه 
به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی دیکه پیشنیار بکریت. ثه‌ویش نه‌وه‌ی که نه‌خوش دمبیّت سه‌رمتا 
به جوره‌کانی سه‌وزه دەست پی‌بکات‌و کاتیك که سیستمی هه‌رسکرد شه‌کره‌که‌ی 
هاوسه‌نگ بووه. ثه‌وکات دمتوانیّت میوهش بخوات. زوربه‌ی نه‌خوّشه‌گان ناگایان له 
نه‌خوّشییه‌که‌ی خویان نییه‌و له لایه‌ن پزیشکه‌کانه‌وه به نەخۆشى دەروونى لەقەلەم 
دمدرین. بگهریره‌وه بو سروشت‌و خوت له ھەر چه‌شنه نیشانهیه‌کی گوماناوی رزگار 
یکه. وەك هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی دیکه. نهم نه‌خوشییه‌ش به‌هوی زیان به‌رکه‌وتنی 
سیستمی له‌ش به‌هوی کوبوونه‌وهی زبل‌و خاشاکه‌وه دروست دمبیّت. به‌تایبهت مادده 
نیشاسته‌داره جوان‌و رازینراوهکان. تو خوّت هوّکاری دروست بوونی نهم گرفت‌و 
کیشانه‌ی. 

میومکان ته‌ندروسترین مادده‌ی خوراکین 

نیمه وك بوونه‌ومرانیکی میوه‌خور. دمبیّت یر له میوه‌کان وهمرگرین. ثه‌وان 
هه‌ميشه نامادمن بو خواردن‌و له هه‌موو شتکیش به‌تامترو خوشترو باشترن. دره‌ختی 
سټو میومکه‌ی خل دهکاته‌وه بو بەر پیی نیمه. نیمه پیئویستمان به ئاگر نییه. 
پیویستمان به هیچ نامرازو که‌رسته‌یه‌ك نییه. نه ئیلکتریکمان دمویت‌و نه چیشتخانه. 
تیکرای ثه‌و ماددانه‌ی که لمشمان پیویستی پنیه‌تی. له سیویکدا هه‌یه. نیمه ده‌توانین 
خومان به میودیه‌کی وەك سيو تێْر بکه‌ین‌و لمشمان له باشترین حاله‌تدا بهیلینه‌وه. نه‌و 
۱ ترشی نه‌مینییه‌ی له سیُودا هه‌یه. بو لهشی نیمه به‌سه. سیّو. سه‌رمرای فیتامینه‌کان‌و 


DE E E E وار لەمەتحەل بینه‎ 


مادده کانزاییه‌کان» پکتینیشی هه‌یه که باشترین ثه‌نزیمی تویْنه‌ره‌وه‌ی کلستروله‌کانه. 
هیچ لیکه‌وته‌یه‌کی لاوه‌کیشی نییه. به‌لام توینه‌ره‌وه دستکرده‌کان زر لیْکه‌وته‌ی 
لاوه‌گییان به‌دواومیه. له نه‌مریکا به‌کارهینانی نهم توینهرهوه ده‌ستکردانه قەدەغە 
کراوه. به‌لام له ولاتانی دیکه‌دا هیشتاش کرین‌و فرزشتنیان پیوه ده‌کرشت. تا تو زیاتر 
میوه بخویت. خیراتر زبل‌و خاشاکه‌کانی نیو ده‌ماره‌کانت خاوین ده‌که‌یتهوه. بهلام نەك 
سیویّك که شه‌و له کاتی سه‌یر کردنی ته‌له‌فزیوندا بیخوّیت, نەك نه‌وهی که تا بینه‌قاقا 
ورگت پر بکه‌یت له چه‌وری‌و خواردنه لیْندراوه‌کان‌و پاشان سیّویکیشی به‌سه‌ردا بکه‌یت. 
ثه‌مجوره میوه خواردنه خوی هوکاری نه‌خوشییه. مه‌یل بو نوش کردنی ھەندێك 
خواردنی وەك باسترمه‌و کالباس‌و نه‌مجوره به‌رهه‌مه مودیرنانه. چه‌ندین نەخۆشى 
مودیرنی وەك شیرپه‌نجه. نه‌خوشییه‌گانی دل‌و جەلتە› ته‌نگه نه‌فه‌سی, روماتیزمه. 
نارتروز: شه‌کره‌و ثایدز بۆ نیمه به‌دیاری ده‌هینیت. ئەگەر له باتی میوه شیرینی بخوین؛ 
نووکی شمشیّره‌که ده‌گه‌ریْته‌وه. ثه‌و کاتهیه که کوّئه‌ندامی سووری خویتی نیمه خیرا 


ترش دمبیّت و مردنیکی پیشوه‌خت چاومروانمان دمکات. 


هیزی کیش کردن 

ھەر وەك نیوتن وتی. هیری کیش کردن به‌ستان ده‌خاته سەر نه‌ندامه‌کانی نیمه و 
به دریژایی ژیان لەش رووبه‌رووی هه‌نديك کیِشه ده‌کاته‌وه. كاتێك ته‌حه‌مول کردنی ئهم 
کێّشانه قورس دهبیّت که له‌ش به‌هوی تێپەر بوونی کاته‌وه حاله‌تی لاستیکی خوی 
له‌دست دابیّت يا استه‌که‌ی دابه‌زیبیت.! به‌تایبهت که تەمەن هه‌لده‌کشیّت ئه م فشارانه 
له نه‌ژنوکان‌و فاچه‌کاندا هه‌ست پیٌده‌کریت. فاچه‌کان چی ناتوانن وەك پیویست 
ته‌حه‌مول کیّشی لەش بکهن, نه‌مه ثه‌و شته‌یه که زوربه‌ی به‌سالاجووان سکالایان هه‌یه 
به دستییه‌وه. راکفیله‌ری نه‌مریکی که خوی به‌هوی نهم فشارانه‌وه له فاج که‌وتبوو 
دمبوو به راکشانه‌وه کاری بکردبایه. ناوبراو ۹۸ سال ژیا. ھەر بزیه ومرزش یارمه‌تییه‌کی 
ززری مرۆف دمدات که نهم فشارانه هاوسهنگ بکاته‌وه. وه‌رزشيك که تیایدا که‌سه‌که 
سهری بو خواره‌وه بیّت‌و قاچه‌کانی روو به سهرهوه راگریت‌و بو ماودی چه‌ند خوله‌کیك 
به‌شیوه‌ی ناومژوو بمیٌنیْته‌وه. کاریگه‌رییه‌کی ززری له‌سه‌ر لەش ههیه. یتر من نازانم تو 
چ ری وشوینيك ده‌گریته پیّش که بو ماوه‌ی ۷ خوله‌ك یا زیاتر به شیّوه‌ی سهره‌وخوار 


۸ کمر ده‌ت‌وی ساغ و تەمەندرتژ بىت E‏ 


بوصتیت. بو ئه‌و مه‌به‌سته نامرازو که‌رسته‌ی زور ههن. ده‌توانی له فه‌ره‌ویله که‌لك 
ومرگریت و قه‌ره‌ویّلهمیه‌ك دروست بکه‌یت که لایه‌کی به‌رزتر له لاکه‌ی دیکه‌ی بیت. 
نه‌وانه‌ی که دلیان کیشه‌ی همیه دمکریت له رنگه‌ی راهینانه‌وه پیّی بزانریت. ثه‌وان 
زیاتر حهز ده‌که‌ن به‌شیوه‌ی سه‌ره‌وخوار بمیُننه‌وه. زور ثامیر دروست کراون که سەر 
به‌رهو خوار راده‌گریّت, به‌لام پیویسته وریا بن که لهم ریگایه‌وه تووشی نازار نه‌بن. 
رمنگه به‌هوی له‌خواره‌وه بوونی سەر› که‌سه‌که تووشی ژانه‌سه‌ر ببێت. 

پیوسته نیمه به‌رمبه‌مر خومان لەگەل نهم ومرزشه‌دا رابټّنین. له کتیّبی "بیو 
ميكانيك داء له نووسینی دکتور ثيريك راکبه‌ر که سالی ۱۹۲۸ چاپ‌و بلاو کرایه‌وه. باسی 
ثه‌وه کراوه که دهکریّت له ریی ثهم شیوازه‌وه هوکاری زقربه‌ی ئازارەكانى بەسالاچووان ` 
نه‌هیلدریت. دیاره نه‌و بو نه‌خوشه‌کانی خوی هیچ جوره نامیریکی تایبه‌تی به‌کار 
نه‌ده‌هینا: به‌لکو تهنها نه‌وه بوو که نه‌یده‌هیشت سه‌رین بخه‌نه ژیر سه‌ریان‌و قاچه‌کانی 
له سەر مير یا کورسی دادهناو لەم جوره راهینانانه‌ی به‌کار ده‌هیّنا. هه‌نديك نامیر 
هاتوونه‌ته بازار‌وه که ئەم کیشه‌یه‌ی چارسه‌ر کردووه. به‌لام ئەگەر نیمه به شیومیه‌ك 
له شیّوه‌کان قاچه‌کانمان روو به سهره‌وه‌و سه‌رمان له خواره‌وه راگرین» هه‌مان ثه‌نجام 
به‌دست دیّت که به که‌لك ومرگرتن لەم نامیرانه دست ده‌که‌ویّت. به‌هه‌ر حال وەك نهم 
پزیشکه نووسیویتی. ئهم جوره راهینانانه کیّشه‌که چارەسەر ناکات. نه‌خوشییه‌کان 
هو‌کاریکی سه‌ره‌کییان هه‌یه. به‌لام ئەم راهیّنانانه‌ش سوودیان هه‌یه. هم پزیشکه له 
کتیبه‌که‌یدا هیچ باسی له سیستمی خوراکی نه‌کردووه. به‌لکو ته‌نها باسی نهو 
نه‌خوشییانه‌ی کردووه که به‌هوی زور خورییه‌وه مرۆڭ تووشیان دمبیّت. به بوچوونی 
ناوبراو نه‌و بره زیاده له خواردن که ده‌خوریت کاریگه‌ری خراپی له‌سه‌ر به‌سته‌ره‌گانی 
كۆئەندامى هه‌رسکرد ههیه. مخاین هه‌نديك له توێژەران مه‌سه‌له‌کان بهم جوره دمبیتنن. 
به‌هه‌ر حال فشاری هیّزی کیش كردن بو سەر که‌سانی قه‌له‌و زیاتره. وەرزش شهم 
فشارانه پووچهل دمکاته‌وه. مه‌له کردن. خولانهوه‌و دروست کردنی هیَری دروور 
که‌وتنه‌وه له ناومندیش نهم فشاره پووچهل دمکاته‌وه. ده‌کرجت به ناماژه به پیکهاته‌ی 
بالمغر(گوپتهر) به اسانی ثه‌م بابه‌ته بسه‌لیّندریت. 


پیسکه‌ره‌کانی ژینگه 

سالی ۱۹۸۸» سه‌ردیری روژنامه‌کان بریتی بوو له: مردنی مه‌مکدارمکان, قه‌وزه 
پیسه‌کان ژمهراوی بوونی ناوی بیره قووله‌کان بهو مادده کیمیاییانه‌ی له کێلگه‌کاندا 
سوودیان لن ومرده‌گیریت. کارس‌اتی زياد کردنی هورم ون به خوراکی گویره‌که و 
ماسییه‌کان‌و مرۆف دوزینهوه‌ی هیلکه‌ی گهنیو لهنیّو مادده خوراکییه‌کاندا: ژمهر له 
په‌نیردا» بوونی مادده‌ی کیمیایی پاریزهر له سه‌وزه‌و میوه‌کاندا. هه‌روه‌ها نه‌گهر بیرمان 
بِیّت مادده‌ی دژه سه‌هولیان له شه‌رابدا دوزیبووه. 

سه‌بارمت بهم بابه‌ته ده‌کریت زور شت بنووسین. یمه لەنێوبەرى خۆمانو 
هه‌ساره‌که‌شمانین» ته‌نها به‌هوی نه‌وه‌ی که له خوراکی سه‌ره‌کی‌و بنه‌رمتی خومان دوور 
که‌وتووینه‌وه. ثه‌مه هه‌له‌ی نیمه‌یه. ده‌زانین که هه‌موومان نالووده(مودمین) بووین‌و 
كەس میّشکی نییه تا راستییه‌کان ببینیّت, به‌لام نه‌وه بهو مانایه نییه که من نه‌زانم 
چی دمنووسم. وهك هاروی دیاموند له کتیّبی "دلی نیمه و هه‌ساره‌ی نیّمه "دا دهمنووسیّت. 
نیمه ناتوانین هوکاره‌کان‌و به‌رهوکان دیاری بکه‌ین. چونکه میشکمان شیي هیناوه. ھەر 
كەس ته‌نها بير له خوّی دمکاته‌وه. به‌لام سروشت له درێژ ماومدا ناتوانیّت ته‌حه‌مولی نهم 
خراپ که‌لك ل وهمرگرتنه بکات. ھەر نه‌خوشییه‌و بو خوی واتایه‌کی هه‌یه. به‌لام 
هه‌موویان پروسه‌کانی پاکسازی له‌شی نیمه‌ن. 

مروذ به گه‌وره‌ترین پیسکه‌ری ژینگه دادندریت. نه‌وه‌ی که له ژبر کاریگه‌ری 
پروپاگه‌نده‌ی روژانه‌دا ھەر چه‌شنه زیل‌و خاشاكێك ده‌خاته ده‌میه‌وه‌و نه‌زانانه ژینگه 
به‌ره‌و له‌نیُو چوون ده‌بات! گروپه‌کانی پاریزه‌ری ژینگه. سه‌رمتا پیئویسته خویان پاکسازی 
بکه‌ن. نه‌وان پیویسته سه‌ره‌تا میّشکی خویان خاوین بکه‌نه‌وه‌و خویان لەم گوناهانه‌ی 
رژژانه‌یان رزگار بکهن. نه‌وکات روحیان پاك دمبیْته‌وه. کاتيك تو خوت له شه‌رو به‌لای 
قاوه. چاء خواردنه‌وه کحولییه‌کان. جگه‌ره‌و حمب رزگار بکه‌ی, نه‌وکات ده‌بینی که تا چ 
رادمیه نیدیعاو خواسته‌کانت کهم دمبنه‌وه. پاشان ده‌توانی خوت له ناست پاراستن‌و 
جوان کردنی ژینگه‌دا به به‌رپرسیار بزانی‌و فول لیهه‌لمالیت‌و دەست به‌کار بیت. بهلام 
سهرمتا له خوّته‌وه دست پیبکه. خوراکه بايەلۆجىو زیندووه‌کان چ سوودیکیان هه‌یه 
کاتيك که تو هه‌موویان له نیو مه‌نجه‌لدا دمگوریت بو هه‌ندی شتی مردوو؟ 


به‌دلنیاییهوه نه‌و داومری کردنانه‌ی پیُشوو له گهل رۆحى زانایاندا ناته‌بان. 


۰ کم دهته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت RA‏ 


سه‌رمرای هه‌موو ثه‌و هه‌لانه‌ی که زانایان دمیکهن, نهم داومری کردنانه رۆژ له‌دوای رۆژ 
زیاتر دمبن. بهرده‌وام دمرمانی نوی نه‌شته‌رگه‌ری دل» لکاندنی نثه‌ندامه‌کان, کوتان‌و 
...هتد» له‌مانه ریگاچاره‌ی کیْشه‌ی نیمه نین. ته‌نها گه‌رانه‌وهی تۆ بو سروشت كێشەكەت 
چارهمسهر ده‌کات. تهنها به خواردنی خوراکی سروشتی دووب‌اره له‌شساغیت بو 
دهگه ریته‌وه. به‌لام له ریگای نهم گهرانه‌ومیهداء ژینگه‌ی چوار ده‌ورت هه‌نديك کیشه‌ت 
دینیْته ری. پیویسته نه‌زمو دسپلین هه‌بیّت. رۆژ له دوای رۆژ نالاندن به‌دمست خه‌ستی 
خوین, فشاری خوین» سستی‌و داهیزران. شه‌کرهو...هتده‌وه زیاتر دمبیّت. کاتيك بهم 
خهلکه ده‌لیّم خویان سووچبارن, نیّوچاوانیان تيك دعنیّن‌و نیگه‌ران دمبن. کی تو تووشې 
نه خوّشی دم‌کات؟ خوای سزادمر؟ ناء تۆ خۆت نه‌خوشی بو لای خۆت په‌لکنش دمکه‌یت. 
هیچ كەس له تو به‌رپرسیار نییه و هیچ که‌سیش ناتوانیّت تو له شه‌ری نه‌خوشییه‌کان 


XX 
رزگار بکات. ته‌نها خوّت دمبیّت لە‌بیری خوتدا بیت.‎ 


دل, دمرمان, نه‌نزیمه‌کان 

دل‌و کوّئه‌ندامی سووری خوین پاش خواردنی ههر خواردنیکی نیشاسته‌دار سست‌و 
لاواز دمبیّت. به‌تایبهت له‌و که‌سانه‌دا ومرزش ناکه‌ن‌و جووله‌یان که‌مه‌و زياد له پیئویست 
دەخۆن. 

نه‌وانه‌ی قه‌له‌ون حهزیان به جووله نییه. خواردنه نیشاسته‌داره‌گاتی وەك تانو 
دانه‌ویله و په‌تاته» بریکی زور گازی کاربزن له له‌شدا به‌رههم دمهټنن که زؤر زوو زان 
به لەش ده‌گه‌یه‌نیت. تۆ هه‌ست به توند لیْدانی دلت ده‌که‌یت‌و ناتوانی بهئاسانی هه‌ناسه 
بکیشی. به پیْچه‌وانه‌وه میوه‌کان نو کسیجیتی پیویست بو کرداره سهره‌گی‌و 
حمیاتییه‌کانی لهش به‌رههم ده‌هینن‌و دل کاره‌گانی خوی زور به اسانی جیّبه‌جی 
ده‌کات. نه‌و وکسیجینه‌ی که تو له حاله‌تی چارسهر به و کسیجیندا: پیویسته پارمیه‌کی 
زفری بو خمرج بکه‌ی» زور جیاوازه لهو توکسیجینه نایایه‌ی که به‌هوی خواردنی میوه 
به‌هشتییه‌کانه‌وه دروست دمبیّت. بی نوکسیجین ژیان مه‌حاله. ه‌و و کسیجینه‌ی به هوّی 
خواردنی میوه‌کانه‌وه به‌رههم دیت زور هه‌رزان‌و ژین به‌خشه. 

دیسان دمرمان. تو به‌رده‌وام به‌شوین نه‌خوشخانه‌دا ده‌گه‌ریّیت. خوشحال دمبیّت 
به‌وه‌ی که سه‌ردانی نەخۆشخانەيەك بکه‌یت که تیچوونه‌که‌ی له لايەن خزمه‌تگوزاری 


وار لەمەنجەل بټنه DD‏ 


ده‌رمانی‌و بیمه‌وه بدریت, به‌لام لهم سه‌ردانی کردنانمت بو نه‌خوشخانه‌کان جیا له 
بی‌هیوایو دوش دامان هیچی دیکمهت پی‌نابریشت. تیک رای نه‌خوشخانه‌کان شوینی 
خورافیات و سیحرو جادووی تایبهت به سه‌ده‌ی بیسته‌من. يا به‌شویّن نه‌خوشخانه‌دا ویلی 
يا به‌دوای حهبه رمنگاو رمنگه‌کاندا دەگەرێيت. به‌هیچ شیومیه‌ك ناتهه‌ویّت شیّوازی مال 
ویرانکه‌ری ژیانت بگوریت. به‌لام درهنگ یا زوو دمبیّت باجی که‌مته‌رخه‌می نواندن له 
است یاساکانی سروشتدا بدمیته‌وه. نه‌گه‌ر دوای ھەر جارێك چوونت بو نه‌خوزشخانه و 
خه‌واندن له‌وک ههست دمکمیت باشی, ثه‌وه بهو مانایه نییه که نه‌خوزشخانه توی چاك 
کردوته‌وه. به‌لکو نه‌وه لهشت بووه که به‌هزی پشوودان‌و شه‌حن بوونه‌وه‌وه دووباره راك 
بوته‌وه. نه‌ی نه‌وانه‌ی که هیشتاش لایه‌نگیری دمرمان‌و نه‌خوشخانه‌ن. نه‌وه‌ی تا دوینی 
ومك موعجیزه خولقیّنو چارصه‌که‌ر دمناسیُندر؛ ثه‌مرق خورافیات‌و هه‌له‌یه. من نه‌و 
" کاتهم له‌یاده که فوو به زورناو که‌رهنادا ده‌گراو دمرمانی کورتیزژن وەك ماددمیه‌کی 
چارسه‌رکه‌ری نه‌خوشییه‌کان به خەڵك ناسیّنرا. ماددهیه‌کی ژمهراوی! به‌رده‌وام مادده‌ی 
شیرپه‌نجه خولقین دمدوزریته‌وه‌و پاش ماومیه‌ك شێرچەنجە خولقیّن بوونه‌که‌ی له‌بیر 
ده‌گریت. 

نیْستا ئیدی کی باسی ئینته‌رلوسینو کانترگان ده‌کات؟ ئێستا تو دهتوانی لیکه‌وته 
لاودکییه‌کانی ئەم جور دمرمانانه لهو برژشورمدا (نه‌و کاغه‌زه‌ی که باسی چونیتی 
به‌کارهیّنانی دمرمانه‌که‌ی تیدایه.و) بخوینیتهوه که له‌گه‌ل دمرمانه‌که‌دا دمپیُچریته‌ود. 
چه‌ند مادده‌ی کیمیایی لەم دمرمانانه‌دا ههیه؟ به‌لام له‌گه‌ل نه‌ومشداء تۆ هه‌موو رۆژێك 
نهم ژمهرانه به‌کار ده‌هینیت بی نه‌وه‌ی بير له لیْکه‌وته لاوه‌کییه‌کانی بکه‌یتهوه. 
"پزيشك نه‌ومی بو نووسیم. حمتمهن ئه‌و باشتر دمزانیت." پزيشك هیچ نازانیت! 
نه‌ویش وهك تو نه‌خوشه. مرۆڭ به‌رده‌وام ههول دمدات په‌ی به کروکی ثاوه‌زو ژیری 
به‌ریّت. ناومزو حیکمهت‌و زانایی‌و تیگه‌یشتن, هه‌موویان ناومنده‌که‌یان له نیو خوّتدایه. 
ھەر نه‌ومنده به‌سه که بیناسیت‌و کرای پی بکه‌یت. 

ثه‌نریمه‌کان له نیو نه‌و به‌رهه‌مه سروشتییه دمرمان پیدانه‌کراوو دمستکاری 
نه‌کراوانه‌دا ھەن که به‌دیهینهر نه‌وانی خستوته به‌ردستی نیّمه. هه‌روه‌ها تیکرای 
فیتامینه دوّزراوه‌و نه‌دوزراوه‌کان که بۆ هه‌رسکردن‌و کرده حه‌یاتییه‌کانی لەش پیّویستن 
له نیو میومکاندا همن. له تاقیگه‌کاندا ناتوانریّت دمستمان بهو گهردو ناوکه ووردانه 


۲ گر دەتهوئ ساغ و تەمەندرتژ بیت A‏ 


رابگات که وەك پزیسك لیده‌ری سهره‌کی کار دەكەنو ده‌کریت به‌هه‌زاران ثه‌نزیمی 
نه‌دزراومیان لن به‌دست بیت. نیستا له بازاردا ده‌تواتی جوره‌ها نه‌نزیمی له‌قوتوو نراو 
بکریّت. وهك امیلاز که بو گورینی نیشاسته بو شه‌کر به‌کاری ده‌هیّنن, پاپین که له 
میوه‌ی پاپایا به‌دست دیت. بر وملین که له ثه‌ناناسه‌وه ومردمگیریت و پروزتین ده‌گوریشت 
بو ترشی نه‌میتی, گالین» پانکراتین» پیتین‌و کلورایدی سودیوم. تو هم حه‌بانه قوت 
دهده‌ی تا هيل له خوت بکه‌ی. زوریك لهو که‌سانه‌ی که زانیارییان سه‌بارت به بواری 
خوراك به‌دست هیناوه. يا نه‌و پزیشکانه‌ی په‌یوه‌ندیان به پرسی خوراکه‌وه ههیه, 
پیشنیاری ثهم جوره حه‌بانه دمکه‌ن. ثه‌وان ده‌زانن نه‌خوشه‌کان خویان تاوانبارن که 


نه‌خوش که‌وتوون‌و ده‌زانن که به‌کارهیّنانی ثهم دهرمانانه خو فریودانه. 


رووه‌که دهرمانییه‌کان 

بۆچى خه‌لك روودکه دمرمانییه‌کان به‌کار دههینن؟ ثایا به‌هوی نه‌ومیه که هه‌لگری 
پروتین‌و فیتامین‌و ترشه چه‌ورییه‌کان‌و مادده کانزاییه‌کانن؟ نهم رووه‌کانه ریمیه‌کی 
زور كەم لهو شتانه‌یان تیدایه که له سه‌ره‌وه ناویان هاتووه‌و ئه‌وه‌شی که تیایاندایه 
به‌هوی ناگره‌وه له‌نیو ده‌چیّت. رووه‌که ده‌رمانییه‌کان ته‌نها وەك چارسهر به‌کاردین. 
به‌لام هه‌رچی وەك چارصهر بخوریت. ژمهره. نیمه ناتوانین به یارمه‌تی ژههره‌کان 
له‌شساغی بو خومان بگیرینه‌وه. تۆ نابێت شتيك بخهیته ده‌مته‌وه که لەشت ژههراوی 
بکات. نه‌مه سه‌بارمت به روومکه دهرمانییه‌کانیش راسته. نه‌وان ته‌نها كارو هه‌نگاوه‌کانی 
پاکسازی له‌ش ھەر له‌بنه‌رمتهوه ده‌وستیننو نیشانه‌کان دمبهنهوه دواوه. دهرمانه 
کیمیاییه‌کانیش نهم کاره دەكەن» به‌لام نه‌ومنده‌ی هه‌یه ئه‌وان له شیوه‌ی حه‌بی 
ره‌نگاورهنگدا خراونه‌ته بازاره‌وه. ت دمزانی که لهشی نیمه خوی خاوین دمکاته‌وه‌و 
ثه‌وه‌ی له نیو نیّمه‌دا به نه‌خوشی ناوی دمرکردووه. سیخناخ بوونی له‌شه به زبل‌و 
خاشاك و ته‌نه زیاده‌کان‌و له‌وه زیاتر تەحەمول نه‌کردنی له‌شه بو راگرتنی شهم زبل‌و 
خاشاکانه. ئێستا تو له‌باتی ثه‌وه‌ی یارمه‌تی له‌شت بده‌ی تا زوتر له دەست نهم زبل‌و 
خاشاکانه رزگاری ببیّت. باری قورستر دمکه‌یت‌و هه‌موو جارێك یا به حهب يا به رووهك. 
دیسان ثازاری دمده‌ی. لش ناتوانیّت بو ماومیه‌کی زور ئهم زبلو خاشاکانه له نیو خویدا 
راگریّت چونکه ئهم کاره دمبیّته هوّی راوه‌ستانی سیستمی پالاوتنه‌که‌ی‌و پاشان مردنی. 


وار لەمەنجەل بینه هش ۰ ۲۰۲۲ 


نه‌خوشییه‌کانی وەك ههلاممت. په‌نه‌ی سەر پیّست. خه‌ست بوونه‌وه‌ی ثاوی لوت‌و 
ناوسانی نالووه‌کان. هه‌موویان شیّوازه‌کانی پرژسه‌ی پاکسازی له‌شن. نهم نه‌خوشییانه 
هیچ به‌یوه‌ندیان به فايرۆسو میکروبه‌وه نییه. هه‌ولدان بو چارسه‌ری له‌ش کاریکی 
هه‌له‌یه. لەش خوی نهم کاره ئه‌نجام دمدات. کاریکی خو‌کرده. خو چارەسەر کردنی لەش› 
به بی به‌کارهینانی هیچ چه‌شنه ده‌رمانیکی کیمیایی‌و رووه‌کی به‌ریوه ده‌چیّت. خاوین 
کردنهوه‌ی له‌شیکی پر له زبل‌و خاشاك, بو له‌ش کاریکی شیفابه‌خشی‌و ریك 
حستنه‌ومیه‌تی. ته‌نگه نهفه‌سی, ژانەسەر› هه‌وکردنی سنگ‌و پشت نیّشه. لەبنەرەتدا 
هه‌موویان پروژسهی کردنه دمرموه‌ی ژههر له له‌شن. له‌ش به گرتنه‌به‌ری ریوشوین‌و 
ناومزی خوی. دیاری دمکات که له کوی‌و چون‌و که‌ی پیویسته پاکسازی بکریت. لهم 
بارودوخهدا نیمه حهیی دهرخوارد دمدمین‌و له‌شی داماو دمبیّت زیانه‌کانی حهب‌و 
رووه‌که دمرمانییه‌کانیش نە‌هێڵێتو بیانکاته دەر. نه‌م مادده ژمهراویانه خوّراك نین تا 
لەش خویان پی به‌خیو بکات. به‌لکوو هه‌موویان ژمهرنو دمبیّت بکرینه دەر. ززربه‌ی 
کات به‌کارهیْنانی روومکه دمرمانییه‌کان‌و حه‌به‌کان ثه‌ومنده مه‌ترسیداره که لهش واز له 
کاره سه‌رکییه‌که‌ی خوی دمهینیّت و دمبیّت کولْیّك وزه‌ی خوّی بو له‌نیُو بردنی ثه‌و مادده 
ریگرد نوییانه به‌کار بهیْنیّت که نیمه وەك شیفادمرو ده‌رمان ددرخواردمان داوه؛ نه‌مه‌ش 
" واته له‌کارخستنی ره‌وتیکی پاکسازی‌و تووش کردنی له‌ش به نه‌خوشییه دریژخایهن‌و 
قورسه‌کان. مه‌گه‌ر گریکان‌و لووه‌کان چین؟ 

نه‌وانه نهنجامی که‌له‌که بوونی نه‌و مادده ریگرانه‌ن که نیمه کردووماننه نیو 
له‌شمانه‌وه. لەش نهم مادده ژمهراوییانه دمکاته نیو کیسه‌و دمفره شیّوه گولاجییه‌گانهوه 
تا ری له روودانی زیانی کارمساتبار بگریت. دیاره نهم کاره له سه‌ره‌تادا ریوشوینی کاتییه 
تا پیش به زیانه‌کان بگریّت. به‌لام به دست ومردانه کاری له‌شه‌وه. به‌رده‌وام به ماددهی 
ژه‌هراوی نەخۆشى ده‌خه‌ین» که نهم کارش جیا له دروست کردنتی لووه 
شیرپه‌نجه‌ییه‌کان هیچ نه‌نجامیکی دیکه‌ی نییه. کاری چاره‌ری كاتێْك دمست پیده‌کات 
که تو واز له له‌شت بیْنیت تا خوّی کاری پاکسازییه‌که‌ی نه‌نجام بدات. نه‌مه گه‌وره‌ترین 
خزمه‌ته که توق به لهشتی ده‌که‌ی. تیکرای نه‌و روومکه دهرمانییانه له‌یاد بکه که تا 
نیستا شتت له بارمیانه‌وه بیستووه. جا ج هیندی بن یا چینی بن. هه‌موویان ژه‌هراوی‌و 
مه‌ترسیدارن: ههر له سیرموه بگره تا دهگاته (نومیگا ۳۲). تهنها دمبیّت دوو شت له 


۶ که ده‌ته‌وی ساغ و تەمەندرتژ بیت ۹( 


ده‌مه‌وه بچنه ناو لهشه‌وه: ناوی پاك‌و میوه سروشتییه‌کان. هه‌وای تازه‌و پاکیش که 
نه‌ویش دمبیّت له لوته‌وه هه‌لمزریت. پیّویسته له هه‌موو بارودوخیکدا نهم سی شته 
لمبه‌ر چاو بگیرین تا لمشساغی بگه‌ریته‌وه‌و بپارپزریت. به‌دریژایی گه‌شه‌سه‌ندن, له‌شی 
نیمه به‌هیج شیومیه‌ك خوی لەگەل شته ناموکاندا سازگار ناکات. واته له‌ش ته‌نها 
دهتوانی ثه‌و شتانه هه‌رس بکات‌و بیانمژیت که له رووی سروشتییه‌وه بو نه‌و دروست 
کراون‌و دمتوانیت نه‌وان له‌گهل ثمنزیمه‌کانی خوّیدا هاوجوّر بکات تا .سوودیان ل 
ومرگریت. لەش تیکرای مادده دمرهکییه‌کان وەك ژمهر ا دمکات. شته رىك ەكا 
ودك چاء فاوه‌و توتن, لهش دمورووژینن. جیا لهو شتانه‌ی که وەك خواردنی لەش , 
ناسراون, ثه‌وانی دیکه تیکرایان به ژمهر دادمنرین. ۱ 

به‌هوی خواردنی میوه‌کانهوه له‌شت وزه ومرده‌گریت‌و دست به پاکسازی خوی 
ده‌کات. ھەندێك جار نهم توزته‌کینه برك نازاری له‌گه‌لدایه. مه‌ترسه‌و ته‌حه‌مولی بکه 
تا لمشت نهم قمیرانه ته‌ندروستییانه تیّپه‌ریُنیت. 

سه‌رده‌ميك له مه‌لاشوومدا هه‌ستم به ئازارێك ده‌کرد. بهلام کاتیّك ته‌نه‌کان له 
له‌شم چوونه دمر, نهم ئازارەش هیّور بووه. نه‌مه یه‌کهم نازار بوو که لەگەل دەست 
پیکردنی ژیانی نویمدا هه‌ستم پیکرد. له‌گه‌ل ناسینی بابه‌تی پاکسازیدا: نازارهمکانی 
دواییم به هاکه‌زایی ومرگرت که ھەر لەبەنەرەتدا کاتی‌و رواله‌تیش بوون. 

که‌سیك که بویری نه‌ومی ههبیت‌و ببیْته زینده‌خور. لیره‌و له‌وی تووشی نهم جوره 
قمیرانه پاکسازییانه دمبیّت. زورجار جوره‌ها دمرمان له ل‌شت ده‌کریته دەر که دمیان 
سال پیشتر نه‌وانت خواردووه. بوگهنه‌که‌یان مرۆف کاس ده‌گات. خراپترین به‌شی پروسه‌ی 
پاکسازی له‌ش. کردنه دمره‌وهمی خلته‌کانه؛ نه‌و مادده چسپه‌ندانه‌ی له قوورگ‌و ده‌مه‌وه 
دێته دهر. پاشان همندیك په‌له‌ی جوراوجور له سەر پِیْست دمرده‌که‌ون» به‌لام هه‌موویان 
پاش ماوهمیه‌کی کهم نامیّنن‌و چیت ناگه‌رین هوه‌و پیست وهك پیُستی ههموو 
میوه‌خوره‌کان روون‌و ناسك ددبیّته‌وه. به‌لام له تلپه‌خوره‌کاندا ئم شته روو نادات. 

من حهز ده‌کهم ته‌نه‌کانت بو ناو بەرم ھەر بهو شیوه‌ی که دکتور نیهارت باسی 
کردووه: خلته» شته جهمسپهندکان, پاشه‌روگان. زبله‌کان. کیّم. ژهمشر. پیسی‌و 
پوخلییه‌کان. مادده گه‌نیوه‌کان, کلس, په‌ین. مه‌عجوون, سه‌یر بکه‌و بزانه كام یه‌کیّك لەم 
شتانه له‌لانیو له‌شتدا نادوزیته‌وه. 


۰ کیلومه تر ده‌ساری خوینی 

دریژترین سیستمی هه‌ناسه‌دان‌و هه‌رسکردنی خه‌لك که دمبیّت پاشه‌روکان‌و 
ترشیی‌و کاربون لهو رییه‌وه بکریته دەر تا رادمیهگی زور گیراوه. ج مولووله‌کان‌و ج 
شاده‌مارهم‌کان. به ملیونان مولووله بو بردنی خوراك بو خانه‌کان گیراون. ئهم مولوولانه 
به هه‌موو له‌شدا بلاو بوونه‌وه. كاتێك که‌سيك تووشی ته‌نگه نه‌فه‌سی دمبیّت. روون‌و 
ناشکرایه که نهم رایه‌لانه گیراون. بیشتر لهم کتیّبهدا خویندتهوه که زوربه‌ی خه‌لك 
له‌شیان له دۆخى ترشیدایه. ترش بوونی ژینگه‌ی له‌ش که به‌هوی خواردنی حوراکه 
لیندراوه‌کان وه دروست دمبیّت. به شیودیه‌کی کارمساتبار زیان به مولووله‌کان 
دەگەيەنێت. جوّره کاغه‌زیکی تاقیکردنه‌وهی میز له دمرمانخانه‌کان هه‌یه که حاله‌تی 
ترشیتفتی له‌شت دمرده‌خات. به‌سته‌یه‌ك لەم کاغه‌زانه بکره‌و هه‌مهو روژيك پشکنین 
بو خۆت بکه. 

لەدۆخى ترشیداء شیُومی مولووله‌کان دەگۆرێن. نه‌و شتانه‌ی که دۆخى لەش ترش 
دهکهن, وەك نان, به‌رهه‌سه ناژه‌لییه‌کان. گزشت. چه‌وری, شه‌کرو کافائین» دهتوانن 
کارکردی مولووله‌کان پەك بخه‌ن. 

نه‌و خلتانه‌ی به‌هوی خواردنی نانو دانه‌ویّلْه و په‌تاته دروست دمبن, به قورسی به 
مولووله‌کاندا تیدهپه‌رن. کاتيك ریره‌وی زیرابی ماله‌کت دمگیریت» چی روو دهدات؟ لەم 
توره خوینییه‌شدا ھەر نه‌مه روو ده‌دات. توری ناوی شارهکان له‌سه‌ر شیوه‌ی لەشى 
زیندوو دروست کراون‌و ههر خانوويك بو خوّی خانه‌یه‌که. کرداری هه‌رسکردنی ناريك. 
په‌ستانی خوین, به‌دخوراکی» کیشه‌کانی چاوو گوی, ژانه سه‌رو نه‌خوشییه‌کانی دل 
هه‌موویان له نه‌نجامی گیرانی مولووله‌کانه‌وه دروست دمین. 

دکتور بنه‌ر دمنووسیّت: "مولووله‌کان وهك هه‌لگری مادده‌ی خوراکی بو خانه‌کان 
به‌ردموام له گوراندان‌و له حاله‌تی که‌می مادده‌ی وزه به‌خش‌و بنه‌رمتی له له‌شداء دەبێت 
هم که‌مهیْنانه به خانهگان راگهیمنن. نه‌وه مولووله‌کانن که مادده‌کان دمگوازنه‌وه. توره 
مولووله‌ییه‌کان زور هه‌ستیارن. به‌هوی گیرانی مولووله‌کانه‌وه کاری دل قورس دمبیّت و 
کاری به‌مپ لیّدان به دژواری نمنجام دمدریت. دل ده‌گشیّت. په‌ستانی خوین له ۱۲دوه که 
نورماله به‌رز دمبیته بو ۷ تا ۲۵و به‌رمبه‌ره نه‌م کیشانه له‌شساغی ده‌خه‌نه مه‌ترسییه‌وه. 
تیُکچوونی خه‌وو جه‌لته‌ی دل, به‌هوی گیرانی ده‌ماره‌گان‌و مولووله‌کانه‌وه روو دمدات. 


۱ کم ده‌ته‌وی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت یس 


ده‌ماره‌کان شیّوه‌و حالهتی لاستيك(شلك)ی خویان لمدست دهدمن, نه‌ستوورو رهق دمبن‌و 
گرفت و کیشه‌کانی دل دست پیدهکات." 

تیک رای نهم لیکه‌وتانه يەك هوکاریان هه‌یه. دکتور "لۆتەر وندت "ی فه‌ره‌نسی 
دمنووسیّت. زبل‌و خاشاکه‌کانی مادده پروتینییه‌کان که له مولووله‌کانماندا کو دمبنه‌وه. 
توره‌کانی هه‌ناسمدانمان دمگرن. بو نوژمن کردنه‌وه‌و پاکسازی کردنی ئهم تورانه دمبیّت 


میودو سه‌وزه بخوریت تا نهم تورانه له ماومیه‌کی که‌مدا بکرینه‌وه. ھەر له‌مرووه دمست 


پی‌بکه. رهنگه سبه‌ینی درمنگ بیت. ٩‏ 
که‌می و زیادی کیشی لەش < 


فیکتزریا بیدویل کیْشی له سه‌روی ٩۰‏ کیلووه بوو. ناوبراو ه‌زموونه‌گانی خوی له 
دابه‌زاندنی کێّشداء له‌ژیر ناوی نامەگەلێك له بارهی زیاد بوونی سروشتی کیشی له‌ش (له 
شەش به‌شدا), له روژنامه‌ی نیوزلترزدا بلاو کرده‌وه. فیکتوریا به پیی شیوازی سروشتی 
ته‌ندروستی دەژى. من نه‌زموونه‌کانی ناوبراوتان لهم کتیّبه‌دا بو دمگیرمه‌وه. چونکه 
زژربه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی دمست ده‌که‌ن به‌وه‌ی که به شیوازی سروشتی بژین, له سهره‌تاوه 
کیشیان كەم ده‌کات. 

ناوبراو شەش خالی ناو بردووه که تیایاندا که‌سه‌که دمتوانیّت له‌وه تیبگات که چۆن 
دمتوانیّت دیسان کیشی زیاد بکاته‌وه. 

۱ سی رۆژ به‌روژوو به› به‌لام باشتره ئم کاره له ژر چاودیری که‌سیکدا بت که 
نه‌زموونی له‌و بوارەدا ههیه. نه‌گه‌ر که‌سیش نه‌بوو که له بواری رژژوودا پسپوری 
ههبزت, خۆت دست پی‌یکه. بهم کاره هه‌رسکردن‌و مژینی خوراك له کونه‌ندامی 
هه‌رسکردندا باشتر نهنجام دمدرټت. چونکه زبل‌و خاشاکیکی زور له له‌شت دمکریته دمرو 
تو له‌شیکی تا رادمیه‌ك خاوینت دمبیّت که نامادده‌یی زیاتری بو هه‌رسکردنی خوّراکه 
نویکان دمبیت. 

۲- روو له خوراکه نایدیال‌و سه‌ره‌کییه‌کان بکه: 

* خوراکی لین دراو مه‌خو. تا بوت ده‌کریت میومی تازه بخق به‌تایبهت میوه 
شرینه‌کان. 

× ههول بده زیاتر خورماو هه‌نجیر و کشمیش‌و میوه‌ی شیرین‌و کهم ناوه‌کان بخویت 


وار لەمەنجەل بیّنه TEV ls‏ 


که ریّژه‌ی شیرینییه‌کمیان زیاتره. نابیّت ئهم میوانه گوگردیان به‌رکه‌وتبیّت. وا باشتره 
سه‌رمتا بیانخوسیّنیت. به‌لام دوایی ناوه‌که‌ی مه‌خو, به‌لکو پاش يهك دوو کات ژمیّر دواتر 
ناومکه‌ی بخوّرهوه تا ترشهلوکی گه‌ده تراو نهبیْته‌وه‌و کێّشه بو کاری هه‌رسکردن دروست 
نه‌کات. 

+ ئه‌و سه‌وزه نیشاسته‌دارانه بخ که دمتوانی به کالی بیانخویت. وەك کابه(گه‌نمه 
شامی)ی تازه. چه‌وهمندهری سوور, گیزهر. شیلم. به‌تاته‌ی شیرین؛ چهره‌که‌ی نيسكو 
دانه‌ویله‌کان. 

* روژانه ۵۰ تا ۲۰۰ گرام له کاکله خوراکییه‌کان (چه‌رسی کال) بخو. دیاره ئه‌مه 
په‌یوهندی به چالاکی جه‌سته‌ییه‌وه ههیه. 

× ناوکادوو رونی بادام له‌گه‌ل جورهکانی سه‌وزهو زه‌لأتهدا به‌گار بهیّنه. دهتوانی 
تاوکادو به نه‌نهایی بخوّیت. 

+ ثه‌گه‌ر مەيلى خواردنت ههبوو زياد له ژەمێك میوه بخو. 

× نه‌گه‌ر به ره‌چاو کردنی نهم به‌رنامه خوراکییه کوئه‌ندامی هه‌رسکردنت کیشه‌ی 
ب دروست بووء قوم قوم گوشراوی میوه بخورموه. به‌لام گوشراویکی میوه که خوت 
دروستت کردبیّت‌و تازه بیت. 

۲ ئەگەر پاش يەك مانگ به‌رده‌وام بوون لەسەر نهم به‌رنامه خوراکییه کشت 
زیادی نه‌کرد. ههول بده چیتر سه‌وزه نه‌خوّیت‌و ته‌نها میوه بخو. ژدمی بهیانی میوه 
ترشه‌کان لەگەل کاهوودا بخو, بۆ ژەمى نیومرو میوه‌و کاهوو بخوو بو ژهمسی نیوارمش 
شیرینیو کاهوو یا په‌لکه سه‌وزه‌کانی دیکه بخۆ. تەنانەت دمتوانی میوه لەگەل که‌له‌رمدا 
بخویت. ھەر کات خوّت به باشت زانی دمتوانی ژهمیکی دیکه میوه بخوّیت. ناوکادو يا به 
ته‌نهایی يا له‌گه‌ل کاهوودا بخو. 

> ثه‌و راهیّنانانه‌ی خواره‌وه ثه‌نجام بدد: 

+ ئه‌و ومرزشانه‌ی دمبنه هوّی کشانی ماسوولکه‌و جومگه‌گان. دیاره زور گرنگه که 
بزانی لهشت له چ بارودوخیکدایه. 

* ههول بده به‌رز کردنه‌وه‌ی قورسایی بکه‌یت. به‌لام نەك شتی زور فورس. ده 
خولهك به‌سه. ثه‌و ومرزشانه بکه که کار له ماسوولکه‌کان دەكەن. هه‌روه‌ها راهیْنانی 


هه‌ناسه بکه. مه‌له‌ی سویدی: راهینانه‌کانی یوگا. 


۸ کم دەتەوى ساغ و تەمەندرتز بیت e‏ 


۵ کاری جه‌سته‌یی قورس نهنجام بده‌و خوّت له دله‌راوکی به‌دوور بگره. ههول بده 
وهك پیویست پشوو بدمیت‌و بخه‌ویت. به‌رده‌وام سوود له تیشکی خور وهرگره (رمنگه 
ثه‌مه بو لای نیمه نهبیّت چونکه خوّری نیمه هه‌ميشه ههیه و به‌تینیشه. ومرگێْر). 

1- به‌رده‌وام سه‌بارمت به شیوازه‌کانی ته‌ندروستی سروشتی بخوینهره‌وه تا که‌مز 
به‌رهمو لای مه‌نجه‌ل بچیت. ثه‌و خانه‌و شانه و پیکهاتانه‌ی که تو به‌هوی زینده‌خورییه‌وه 
له دستت داون» خانه نه‌خوش‌و مردووه‌کان بوون. نیْستا دمبیّت به خانه‌ی نوئ جیی 
نه‌و خانه نه‌خوشانه پر یکهیته‌وه که کراونه‌ته دمردوه. ۳ 

لش خوی نه‌خوش ناخات. لەبنەرەتدا دەبێت چه‌نده کیشت که‌ستر له کیِشیّك بت 
که زانستی پزیشکی دیاری کردووه بهو رادمیه خوّشحالتر بیث. مرو هه‌ست به هیزیکی 
مه‌زن‌و جووله و چاپوکی ده‌کات. پیکهاته‌ی له‌شی نیمه به خوراکيك گوش دهکریت که 
دمتوانیّت هه‌رسی بکات‌و بیمژیت نەك بهو شتانه‌ی که تو تیی ده‌که‌یت! ززرخوری له 
خواردنی ثه‌و خوراکه مردووانه‌ی که به خوی‌و به‌هارات تامو بون خۆش کراون. تیان 
نه‌خوش خستووه. خوراکی زیندوو کێشت له استیکی نادیال‌و نورمالدا راده‌گریّت که 
شادومانی‌و چاپوکی‌و زیتهل بوونی له‌گه‌لدایه. نیمه به‌هوی نهم ژيانه خۆش بژیوه 
شیرپه‌نجه خولقینه‌وه له‌بیرمان کردووه که نۆرماڵو ایدیال یانی چی. 

سه‌یری ئاسك بکه که چه‌ند سووك‌و چالاك‌و به له‌شیکی ته‌واو نه‌رمو تامادده‌وه 
راده‌کات. نیمه وەك غوریلا روومکخور نین. به‌لکو وەك شامپانزه‌و نوران ئۆتان میوه 
خورین. هه‌لبهت له رەگەزى نه‌وان نین. نیمه مروفین‌و نه‌رکیکی مروییمان له‌سهر شانه. 

دکتور "نیدفارد ھۆكەر "ى ثه‌مریکی به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی بو خوی داناو باشترین 
نه‌نجامیشی ل به‌دست هیّنا. ناوبراو لەم به‌رنامه‌یه‌دا باسی ژيانيك ده‌کات که ژه‌می 
به‌یانی تیدا نییه. ھەر کات به‌راستی برسیته بخو. دکتور هوکه‌ر دوو کتَیّبی نووسیوه له 
ھەر دووکیاندا پیشنیاری شیوه ژيانیك ده‌کات که ژه‌می به‌یانی تیدا نییه. کتیّبی 
"له‌شساغی تهواو" له نووسنی "چارلز هاسکل "یش کتیّبیکه نه‌وه دینیّت بخویندریتهوه. 
من له به‌شيك لهم کتیْبه‌دا باسی نه‌وهم کردووه که له‌شی نیمه له شه‌وو رۆژێكدا ۲۰۰۰ 
کالوری خوراکی زیاده له شیّومی گلیکوژندا که‌لهکه و پاشه‌که‌وت دمکات. له بنه‌ره‌تدا یمه 
له به‌یانییه‌وه تا نيوەرۆ پیُویستمان به خواردن نییه. لەگەڵ نه‌وه‌شدا: له به‌یانییه‌وه تا 
نیومرٍو زیتهل‌و چالاکین. ثه‌و رژژانه‌ی که مروف به‌رزژووه. به‌ته‌واوی نه‌م بابه‌ته‌ی روون 


وار لەمەنجەل بیّنه EE EET‏ م ۳ 


دهبیته‌وه. نه‌وانه‌ی که هيْشتا نه‌یانتوانیوه 7۱۰۰ بینه زینده‌خور به وازهینان له ژه‌می 
به‌یانی» دمتوانن ثه‌نجامه باشه‌کانی تافی بکه‌نه‌وه. باشتر نه‌ومیه ھەر کات برسیت بوو 
بخویت. دمنگ(قوّره‌قوپای گه‌ده نیشانه‌ی برسیتی نییه. نیشانه‌ی نه‌خوشی‌و کردنه 
دمری زبل‌و خاشاکه. همست به برسیتی كردن وهك تونیتی له قورگدا دمرده‌که‌ویّت و 
نازاری له‌گه‌لدا نییه. 

نیشاسته‌ی دانه‌ویله‌کان له خوین و میزدا 

ثه‌نجومه‌نی پزیشکانی نه‌مریکا به بررفیسور "هیرش" پیکه‌نین که له ریکه‌وتی 
سی(۳۰) نوفه‌میه‌ری سای ۱۹۸۹دا وتاریکی له ژێر ناونیشانی "بوونی مادده‌ی نیشاسته‌یی 
له نیو لینجه پزشی ناوموهی ریخونهو خوین ی بلاو کردبووه. سالی ۱9۹۱ 
فیزیولو جیستیکی هه‌نگاری راستی گریمانه‌که‌ی پروفیسور "هیرش ی سه‌لاند. ثایا 
زانایانی نیمه و خه‌لکی ناسایی هیچ له‌و بابه‌ته‌وه فێّر بوون؟ نالد 

لەم روژگارمدا به‌رده‌وام راپۆرتگەلێك له باری وزمبه‌خش بوونو به‌سوود بوونی 
دانه‌ویله‌کان له روژنامه‌کاندا دمبین دریت. بی نه‌وه‌ی كەس به‌راستی ناگای له 
مه‌ترسییه‌کانی ئەم جوّره شتانه بیّت. دکتوّر نۆرمان قالکه‌ر که چه‌ندین تاقیکردنه‌وه‌ی 
له سەر دانه‌ویله‌کان کردیوو, له کتیبه‌کانی خویدا لەعنەتى له هه‌موو دانه‌گان کردووه. 

ناوبراو دهنوسیّت که نیشاسته. جگه‌ر وهك ته‌خته‌یه‌ك توندو رهق ده‌کات. به‌هوی 
کاریگهر: ی پر وپاگه‌ندمی نانه‌واکان‌و پسپورا انی بواری خوراك له نه‌لمانیا که نان 
به‌تایبهت نانی بور به باشترین خواردن بو ئێّمه‌ی مرو دەناسێنن› هه‌موو خه‌لك 
نه‌خوش که‌وتوون. كاتێك دوو يا چه‌ند توخم پیکه‌وه تیکه‌ل ببن, گردیله‌یه‌ك دروست 
دمبیّت. وهك ئاو که له دوو توخمی هایدروجین‌و يەك توخمی وکسیجین دروست 
دەبێت. 

فرمولی گردیله‌ی نیشاسته نه‌مه‌یه: شەش توخمی كاربۆن» ده توخمی هایدروجین‌و 
شەش توخمی ئوکسیجین. زور سه‌رنج راکیشه که گه‌ردیله‌ی نیشاته نه له ناودا 
دمتویته‌وه نه له کحولداو نه له نه‌تیردا. دکتور قالکه‌ر بهو شیوازه‌ی که بو ژیانی خوی 
گرتبوویه به‌ر ۱۷7 سال ژیا. ناوبراو له ماوهمی ژیانی خویدا تیْگه‌يشت که نان‌و دانه‌ویّله 
ج کاریگه‌رییه‌کی ترسناکی لەسەر خانه‌کانی جگمری نیمه هه‌یه. سیروزی جگه‌ر ته‌نها 
ثه‌و که‌سانه تووشی نابن که الووده‌ی مه‌ی خواردنه‌وهن, لەم نه‌خوشییه‌دا جگهر رەقو 


۰ کم ده‌تموی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت هد 


توند دمبیت. نهم نه‌وشییه نه‌و که‌سانهش تووش دهکات که نانو برنج‌و په‌تاته و ماددهمی 
نیشاسته‌دار ده‌خوّن. هه‌روه‌ها نممجوره مادده نیشاسته‌دارانه له خویندا ده‌مه‌یین‌و به 
دیواری ناوه‌وه‌ی ده‌ماره خوینبه‌رمکاندا دەنووسێن. هه‌روه‌ها سیستمی لیتضاوی به‌هوی 
نیشاسته نه‌ته‌واوه‌کان »وه ده‌گیریت. نیشاسته مروف تووشی مایه‌سیری, برینسه 
جوراوجوره‌کان شیّرپه‌نجه و نه‌خوشییه‌کانی دیکه ده‌کات. سروشتییه که له‌ش ههول 
ده‌دات به خیرایی نهم جوره ماددانه بکاته دمره‌وه. به‌لام دمزانین که نهم ماددانه 
چسپه‌ندهن و به شانه‌و گلانده هه‌ناوییه‌کانهوه دمنووسین. بوونی خلته‌ی لینج‌و 
چه‌سپه‌نده له کاتی هه‌لامه‌تدا به‌لگه‌یه له سەر ئه‌وه‌ی که ئەم مادده چه‌سپه‌ندانه له نیو ۳ 
خویندا هه‌ن و ثاوی نیوان شانه و پیکهاته‌کانی له‌ش خهست بوتهوه. 

نه‌وانه‌ش که نەخۆشى تهنگه نمفه‌سیان له‌گه‌لدایه ددزانن نهم خلتانه چه‌ند 
خه‌ست‌و لینج دمبنه‌وه. ثه‌گه‌ر وورد ببینه‌وه دهتوانین به شیّوه‌ی جوراوجور بوونی 
مادده نیشاسته‌داره‌کان له نیو خویندا ببینین. دومهل‌و نه‌خوشییه‌کانی پیست. زیبکه‌ی 
سەر دهم‌وچاو, لیری سەر پیستی منالان هه‌موویان هه‌وله‌کانی له‌شن بو نه‌وه‌ی خوی له 
ده‌ست نهم ماددانه رزگار بکات. هێزو توانای جه‌سته‌یی له گه‌نجاندا هوکاره بو نه‌وه‌ی 
ئەمجۆرە پاکسازییانه روو بدمن, بهلام له كەسە به‌ته‌مه‌نه‌کان‌و نه‌و که‌سانه‌ی که هه‌لگری 
جین‌و لهشیکی لاوازن, نهم ماددانه ناکریّنه ددرو که‌سه‌که تووشی جورمها به‌ردی وەك 
به‌ردی گورچیله و میزه‌لدان‌و زراو ده‌کات. هه‌روه‌ها دمبیّته مایه‌ی گیران‌و پەك که‌وتنی 
نهم ثه‌ندامانه که ثه‌رکی خاوێن کردنهوه له‌شیان له‌نه‌ستویه. نه‌و هه‌موو گرفت و 
نه‌خوشییانه دل له کونوه دێن؟ دکتور فالکه‌ر دەلێت: "تا زیاتر مادده‌ی نیشاسته‌دار 
بخوّیت. بهو رادمی مش کاز کابونیکی زیاتر دشیریته نیو خوینتهوه‌و له ماوه‌ی ۱۰ 
چرکهدا لیدانی دل توندتر دمبشت. به‌ستانی خوینی به‌رزو نزمیش ھەر به‌هوی 
خواردنی مادده نیشاسته‌داره‌کانی وهك. نانو برنجو دانه‌ویله و په‌تاته‌و شه‌کره‌ومیه. 
نه‌وان هی نه‌خوّشییه‌کانی دلیان له‌گه‌لدایسه. زژری ان حهز له خواردنی مادده 
نیشاسته‌داره‌کانه. ئەم مادده چه‌سپه‌ندانه کاری خانه‌کان تووشی کیْشه و گرفت ده‌که‌ن‌و 
کرده سه‌ره‌گییه‌گانی ثه‌وان پەك دەخەن. تەنانەت ئەم شتانه نه‌گه‌ر بشخوسین, به‌لام 
به‌شیوازیکی هه‌له تێكەڵ به خواردنه‌کان بکرین هه‌مان کاریگه‌ری همیه. ودك نه‌وه‌ی که 
لەگەل سیودا تیُکه‌ل بکرین. نه‌و ترشه‌ی لمنیو سیّودا هه‌یه. کارکردی ثه‌نزیمی پتیالین 


وار لەمەنحەل ينه EVN‏ 


پەك ده‌خات که زور پیویسته بو هه‌رسکردنی نهم جوره ماددانه. هه‌رومها خواردنی 
نانو په‌نیرو كەرە پیکه‌وه دمبیته هوی دروست بوونی کیْشه له کرداری هه‌رسکردن‌و 
گه‌نین‌و بۆن کردنی له‌ش. نه‌وانه‌ی به هوّی مادده نیشاسته‌داره‌کانه‌وه نه‌خوش کموتوون؛ 
پیویسته واز له خواردنی نیشاسته بهینن‌و هوقنه بکهن‌و ته‌نها کاتیّك که توونییانه. 
گوشراوی لیْمو بخونه‌وه‌و بچنه نیو جیگاوه به‌لام پهنجه‌ره‌ی ژووه‌ره‌که‌یان با به‌کراومیی 
بمیِنیّتهوه. چونکه نو کسیجین بارمه‌تییه‌کی زژری سوتاندنی نهم مادده نیشاسته‌داره 
چسپه‌ندانه دمدات. تەنانەت نه‌گهر ویستت دمتوانی زوپا داگیرسینی به‌لام با 
په‌نجه‌ره‌که کراوه بیّت. کارت به‌سه‌ر پزیشکه‌وه نه‌بیّت. ته‌نها كاتێّك که باردوخه‌که روو 
له مه‌ترسی دمکات. داوای یارمه‌تی ل بکه. ته‌نها کار به یاساکانی سروشت بکه. 
ثه‌ومنده‌ی دمتوانی میوه‌و سه‌وزه بخو . به‌ک‌یاگانی مادده نیشاسته‌داره که‌له‌که بوو و 
گه‌نیومکان دەگۆړن بو تیمیسك‌و دومهل تا له ریی پیسته‌وه بکرینه دمره‌وه. ثهم جوره 
دومه‌لانه نیشانه‌ی پاکسازین‌و كاتێّك که دمرکه‌وتن, پئویسته خوشحال بیت. دایکم 
برینیکی له قاچی هاتبوو دەبوو هه‌موو رژژيك بیشوردبایه. چونکه ثه‌و يەكێك له 
به‌رگریکارانی خواردنی نیشاسته بوو. نه‌گهر نهم جوره برینانه به دەرمانو 
مه‌لحه‌مه‌کان چارسه‌ر بکه‌یت ریوشوینی پاکسازی له‌ش دموستیٌنیّت. لەم حاڵەتەدا لەش 
ههول دمدات نهم زبل‌و خاشاکه له‌نیو خویدا رابگریّت‌و کوبوونه‌وه‌ی ثه‌وانیش دمبیته 
هوی تووشبوون به نه‌خوشییه جوراوجوره هه‌ناوییه‌کان. شیرپه‌نجه و نه‌خوزشییه 
مه‌ترسیداره‌کانی دل له‌پر دروست نابن. پیکهاته‌ی له‌شی نیمه زر خوراگره. ئەگەر به‌و 
شیومیه نه‌بووایه. نیمه نه‌ماندهتوانی سهرهرای ثه‌و ژیانه هه‌له‌یه. ۷۰ بو ۸۰ سال بژین. 

دمیان ساله مروفی گه‌مژه به پیچه‌وانه‌ی یاساکانی سروشت دمژی. هه‌مووان پیّیان 
وایه له‌شساغن‌و ھەر کاریك بیانهه‌ویت دمتوانن بیکه‌ن. به‌لام له‌ناکاو سه‌رو که‌له‌ی 
راسپیردراوی سزادان په‌یدا دمبیّت. نه‌وکات نه پارهو نه مولك, هیچ کامیان نرخی نییه. 
یْستا ده‌توانی له‌وه تی‌یگمیت که بۆچى من, که خوّم سەردەمانێك به‌رگریکاری 
سه‌رسه‌ختی خواردنی نانو دانه‌ویْله بووم ئیْستا بهم شیوه ناشبرینه باسیان ده‌کهم. 
هه‌رگیر بهته‌واوی له‌شساغیت بو ناگه‌ریته‌وه. مەگەر مادده نیشاسته‌داره‌کان به یه‌کجاری 
له به‌رنامه‌ی خوّراکیتدا نه‌هیلیت. 

سهیری دمسته‌کانت بکه که چون زمردو سپییه. گوبوونه‌وه‌ی خاشاکی مادده 
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نیشاسته‌دارهکان دمبیته هوی زیاد بوونی ریژه‌ی خروکه سپییه‌کان‌و له ثه‌نجامدا له‌شت 
تووشی چلكو کیّم دمبیّت. خاتوونی به‌ریز. به به‌کارهینانی مه‌لجهمو کریم کاره‌که 
دروست نابیّت. تو بهم کارمت کونه‌کانی پیُستت داده‌خه‌یت‌و ری له هه‌ناسه‌دانی پیستت 
ده‌گریت. بهم بابه‌تانه‌ی من دمیانووسم. دمبیّت تیکرای کومپانیاکانی دروست کردنی 
کریم ومرشکست بن‌و دوکانی خویان داخه‌ن‌و به شوین کاری دیکه‌دا بگه‌ریٌن. ئەگەر 
سه‌یریکی ده‌وروپشتی خوّت بکه‌ی دمتوانی ده‌موچاوه زمرد هه‌لگهراوو پر له زیبکه‌کان 
ببینی. نهم خه‌لکه رمنگ زمرد هه‌لگه‌راوه. دهم‌وچاوی خویان به که‌رسته‌کانی جوانکاری 
دادمپوشن, بهلام دمبیّت چی له هه‌ناوی پیسیان بكەن؟ لاوهگان هان دەدەن که بۇ 
نه‌هیشتنی زیبکهی دهم وچاویان کلارزیل به‌کار بهینن. زقر به‌داخه‌وه که هه‌موو 
وه‌چه‌کانی مرۆف دمبیّت بهم ژیانه هه‌له‌یه نه‌خوّش بکه‌ون. خو ناتوانریت کوبوونه‌وه‌ی 
کلسترول له ژر پیستدا به مادده کیمیاییه‌کان نه‌هیلین. سه‌یری پسپورانی پیست بکه که 
ورگیان شور بوّته‌وه‌و سه‌ریشیان تووکی پێّوه نه‌ماوه. کی لەسەر همقه؟ سروشت یا 
کومپانیاکانی دروست کردنی دمرمان؟ بۆچی له قوتابخانه سه‌رمتاییه‌کاندا منالان بو 
خواردنی خوراکی سه‌رهکی‌و بنه‌پمتی خوّیان هان نادهن؟ بۆچى پییان نالێّن که خواردنی 
سیویك زور باشتره له به‌کارهینانی ثه‌و مه‌عجونانه‌ی که ددانه‌کان خراپو کرموّل 
ده‌که‌ن؟ به‌ردی زراوو به‌ردی گورچیله جیا لهو به‌ردانه‌ی که به‌هوی خواردنی كێكو 
چاوو قاوه دروست دمبن, هیچی دیکه نیه. 

سالی ۰۱۹۸٩‏ سه‌ردانی براکهم کرد لهو نه‌خوشخانه‌یه‌ی که خه‌واندیوویان. ناوبراو به 
هوی خواردنی هه‌نگوین تووشی روماتیزمه بووبوو, له ته‌مه‌نی ۸4 سالیدا چیتر 
نه‌یده‌توانی بروات. هه‌نگوینیش نه‌نسولیتی خوێن تووشی به‌رزو نزمی ده‌کات‌و 
کاریگه‌ریه‌که‌ی لەسەر له‌ش باشتر له شه‌کر نییه. لەبەر ه‌ومی که هه‌نگوین لەگەل نانو 
كەرە ده‌خوریت, تیِکه‌ل بوونی نیشاسته‌ی نان له‌گهل شیرینی هه‌نگوین‌و چه‌وری كەرە 
ترشانیکی خیرا له له‌شدا دروست دمکات که نهنجامه‌که‌ی دروست بوونی کحوله له 
له‌شدا. دروست بوونی غاز له به‌شی چه‌ماوه‌ی قوّلونه‌کان (ریخوّله) نیشانه‌ی ترشانی ثهم 
ماددانه‌یهو له نه‌نجام دا دروست بوونی به‌کتریاکانی ترشاندن که به هوکاری 
نه خوّشییه‌کان و هه‌وکردنهکان داده‌نریّت. سپلیش رهقو توند دمبیّت‌و زیان به دل 
دەگەيەنێت. نه‌و نازاره‌ی له لای چهپی په‌راسومکاندا دروست دمبیّت. ناراسته‌وخو 
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به‌یومندی به ناته‌واوی دله‌وه هه‌یه. تهنها خواردنه رووه‌کییه کاله‌کانو میوهکان به 
نه‌نزیمه ژین به خشه‌کانیانه‌وه ده‌توانن نه‌و مادده ژین به‌خش‌و پیویستانه دابین بکه‌ن 
که لهشی نیمه بو پێکهێنانی هاوسه‌نگی له نيوان کرداره حه‌یاتییه‌کانی خویدا پلویستی 
پییانه. دمزگاکانی پالاوتن‌و خوینی له‌شت به خاوینی راگره تا پیئویستت به به‌شی 
فریاکه‌وتنی خیرای نه‌خوشخانه‌کان نه‌بیّت. باشترین مادده‌کانی تراوکردنه‌وهی خوین, 
مزره‌مه‌نییه ناوداره‌کانن. پزیشکه‌کان خواردنی میوه ترشه‌کانیان فه‌دمغه دەكەن. نه‌مه 
گیْلیتییه‌کی ته‌واوه. میومیه خوّراکی نیمه. مادده هه‌ویری‌و خلت دروستکه‌ره‌کان هوکاری 
نه‌خوشییه‌کانن. مادده هه‌ویری‌و چهسپه‌نده‌کانی نیشاسته‌کان که له شه‌کرو 
هه‌نگوینیشدا هه‌ن, نەخۆشخەرن. نەك میومکان. ۹ 
باشه پزیشکه‌کان که‌ی دمیانهه‌ویْت شتێك سه‌بارمت به لەشساغى فیّر ببن؟ نه‌وان 


بو نه خوشییه‌گان پەروەردە گراون. سهبارمت به لەشساغى هیچ له‌وان مه‌پرسه.! 


له سه‌دا هه‌شتای خواردنه لیندراوه‌کان مشه‌خور دروست ده‌که‌ن 

دکتور نورمان فالکهر له کتیّبی "توش دمتوانی دووباره گه‌نج ببیته‌وه آدا؛ 
نووسیویتی: "من له‌وه دلنیام که خوراکه نیشاسته‌داره لیْندراوه‌کان» سه‌ره‌کیترین هوکارن 
بو تووش بوون به فه‌بری. نیشاسته‌ی لیّندراو باشترین دوخ بو دروست بوونی ئهو 
به‌کتریایانه دمره‌خسینیّت که غاز دروست دمکهن. نه‌وانه‌ی ده‌نکه نیشاسته‌دارمگان 
ده‌خوّن» ورگیان گه‌ورمیهو به‌رده‌وام باوبژیان هه‌یه. سیستمی خوراکی ایروایرله‌ند 
خواردنی تا ۸۸۰ له دانه‌کانی پیُشنیار ده‌کردو لایه‌نگیری زوریشی هه‌بوو. من خوّم 
يه‌کيك له‌وان بووم. به‌لام هم جوّره به‌رنامه خوراکییه‌ش نه‌خوشی پیومیه‌و مه‌ترسی 
زور جیددی بو مرۆف دروست ده‌کات. کی ته‌نها نانی روتی ده‌خوات؟ نان زورتر لەگەل 
به‌نیرو مادده پروتینییه‌کانی دیکه‌دا ده‌خوریت. خراپتزرین جوری تیکهل کردنی 
خواردنه‌کان نه‌ومیه که نیمه نیشاسته و پروژتین پیکه‌وه بخوین. ترشی‌و تفتییه‌کان یه‌کز 
پووچهل ده‌که‌نه‌وه‌و نه‌مه‌ش سه‌رمتای دروست بوونی به‌کتریا مه‌ترسیداره‌کان‌و دروست 
بوونی باویژه له سکدا. لهو سهرده‌مه‌دا وایرله‌ند هیچ زانیارییه‌کی سه‌بارمت به چونیتی 
تیکه‌ل کردنی خواردنه‌کان نه‌بوو. نه‌گه‌ر بەسەر نهم مادده نیشاسته‌دارمنه‌دا ميوەيەك 
بخوریّت که زور زوو هه‌رس دمبیّت‌و خیّرا له گه‌ددوه به‌ره‌و ریخوّله ده‌روات نه‌وسا کاتی 
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چوونی میوه‌که له گه‌ده‌وه بو ریخوّله دوا ده‌که‌ویت و سك تووشی باو بژ دمبیّت‌و 
خواردنه‌که له نیو گەدەدا دەگەنێت. که نه‌مه‌ش باشترین بارودۆخە بو دروست بوونی 
به‌کتریه‌کان. نهو کات‌یه که کهسه‌که دمیت به کارگه‌ی به‌رهه‌مهینانی کحول‌و 
كۆئەندامى ده‌مار(اعصاب) و هه‌موو لەش تووشی نه‌گبهتی‌و نه‌هامه‌تی ده‌کات. ئەگەر 
سهیریکی ریگا روشتنی ئهم که‌سانه بکه‌یت. ھەر له هه‌نگاوه سست‌و ناحیگیره‌کانیانه‌وه 
تیٌده‌گه‌یت که بی نه‌وه‌ی کحولیان خواردبیْته‌وه سه‌رخوشن. 

نیشاسته‌ی لیْندراو خواردنیُکی مردووه که جووله‌ی دەزگا جوّراوجوره‌کانی له‌ش 
خاو دهکاته‌وه. وەك نه‌وه‌ی که له سالی ۱۹۸4دا. پزیشکیکی تەمەن ٩۲‏ ساله به‌ناوی فریتی 
بیکهر, له کونگره‌ی ته‌ندروستی مونیخ رایگه‌یاند تهنها له حالهتێکدا که نیشاسلثه 
بخوریت. گرمه‌کان دمتوانن له ریخوّله‌دا دروست بین‌و زياد بکهن. ثه‌وان به سروشتی 
خویان حه‌زیان بهو زبل‌و خاشاکه پروتینیه‌یه که به‌هوی خواردنی گۆشتو هیلکه و 
شیرموه له لهشدا جی دهمینیت. باومر ناکه‌یت؟ ریخوله‌کانی تۆ خاوێنن؟ چه‌ند رۆژێك 
شه‌ربه‌تی گیرمری تازه بخورموه (نیو ليتر بو لیتریك). پاشان دمبینی که چه توپه‌له 
کرمیّك دادهنیّیت. ناوی گیّزمری تازه به‌هوی نه‌و مادده زیندووه موگناتیسییه‌ی که _ 
تیایه‌تی» بو کرمه‌کان ده‌وری ژههر دمبیتنیت‌و دمیانکوژیت و فرییانده‌داته دهردوه. 
کرمه‌کانیش وەك به‌کتریاو ثایروسه‌کان» لهسه‌ر زبل‌و خاشاکه‌کانی مادده نیشاسته‌ییه‌کان 
ده‌ژین. تو دشتوانی دمرمانی دژه کرمیش به‌کار بهیّنیت. بهلام ئەم جوره دمرمانانه 
هه‌میشه مه‌ترسیگهليك دروست دەكەن. دکتور فالکه‌ر هه‌ميشه تیشکی له ریخوله‌ی 
نه‌خوشه‌کانی هه‌لده‌گرته‌وه. لەم ریگایه‌وه بوو که زانی له‌نیّو ریخوله‌کاندا چه‌ندین 
مشه‌خوری زور ترسناك هه‌ن. رۆژێك ژنیکی تەمەن بيست سال ده‌چیّت بو نورینگه‌که‌ی‌و 
دهلیّت. هه‌موو مانگێّك له کاتی سووری مانگانه‌دا سهرم له گنژهوه دیّت‌و ده‌که‌وم 
(نه‌خوشی فی). نه پزیشکه‌که‌ی‌و نه خه‌واندنی له نه‌خوشخانه لەم په‌یوه‌ندییه‌دا هیچ 
یارمه‌تییه‌گیان نه‌دابوو. دکتور فالکه‌ر به‌رنامه‌یه‌کی پاکسازی‌و شتنه‌وه‌ی ریخوّله‌ی بو 
دانابوو. دەبوو ۵ همفته بو 1 هه‌فته نهم جوره چاره‌سه‌ری به‌کار بهینایه. پاش سی 
ههفته. ژنه و بنه‌ماله‌که‌ی لەم جوره چارسه‌رییه بی‌هیوا بووبوون‌و وتبوویان همه 
ته‌نها پاره لکیس خودان‌و کات به فیرودانه‌و پیویسته پزیشکیکی دیکه بدژزینه‌وه. پاش 
پینج هفته. روژیك ژنه نه‌خوشه‌که سه‌رنجی دابوو بریکی زر کرم به نه‌ندازه‌ی مشتی, 
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له ریخوله هاتوته دمرهموه. له رژژانی دواتردا ژمارمیه‌کی زور کرمی دانایوو, لەگەل دانانی 
ثه‌و مشه‌خورانه‌دا جاریکی دیکه نه‌و ژنه فیّی لل نه‌هاتبووه. پاش ۱۲۱۰ سال که دکتور 
فالکه‌ر دووباره نه‌و ژنه‌ی بینیبووه. ناوبراو وەك سه‌رده‌می بیست سالییه‌که‌ی ھەر به 
گه‌نجی مابووه. هه‌لبمت نه‌و ھەر لەسەر شیّوازی خوراکیی دکتور قالکه‌ر ده‌رذشت. نیمه 
دمبینین که دمتوانریّت نه‌خوشی فی له ریگه‌ی کردنه دمره‌وه‌ی کرمه‌کانی نیو ریخوّله‌وه 
چارسهر بکریت. نه‌گونجانی خواردنه‌کان» تووره بوون‌و ههست به شکست کردن: 
ده‌توانن له هوکاره‌کانی تووش بوون بهم نه‌خوشییانه بن. 

ثه‌گه‌ر خوراکی زیندوو بخوریت کرمه‌کان. مشه‌خوره‌کان فایروس و به‌کتریاگان 
دروست نابن. ئه‌وانه هه‌موویان له به‌رهه‌مه‌کانی مه‌نجه‌لن. لەم قالگره‌وه کونانه‌ی که 
نیستا به‌ناوی پریشك و پروفیسورموه کار دەكەن. هیچ فیر نابیت. به گوییان مه‌که! 


نیشاسته‌خوره‌کان زوو ده‌مرن‌و به ثازاریشه‌وه ده‌مرن. 


مادده ه‌رزییه‌کان 

دکتور دنسمور له کتیّبی " سروشت چون چاردسهر ده‌کات داء ددنووسیّت: "ئیمه 
وەك هه‌لگرانی سیستمی خوراکی کون‌و نه‌وانه‌ی که به‌سه‌ر بوچوونه‌کانی زانایانی 
هاوچه‌رخدا ده‌چنه‌وه بهو نه‌نجامه گه‌یشتووین که نانو خه‌له‌و دانه‌ویله زیانیان بو 
مرۆڭ ههیه‌و به هوکاری مردنی ناوه‌خت دادمندرین . 

دکتور بوتهام که نه‌شته‌رگه‌ریکی ناوداريشه». سالی ۱۸۶۱ گریمانه‌یه‌کی لەم چه‌شنه‌ی 
باس کرد: "نه‌و مادده ثه‌رزییه رمقانه‌ی که به‌رمبه‌ره له له‌شدا كۆ دمبنه‌وه‌و نیمه 
تووشی نیُسکه نه‌رمه. ره‌ق‌و وشکی ماسوولکه‌کان» لاوازییه‌کانی سه‌رده‌می پیری‌و مردن 
ده‌کات, بیجگه له فوسفاتی کالسیوم. کاربون‌اتی کالسیوم يا به‌گشتی کالسیومو 
سولفاته‌کانی کالسیوم که ھەندێك جار لەگەل مه‌گنسیومو مادده نه‌رزییه‌کانی دیکه‌دا 
تیکه‌ل بوون. هیچ دیکه نین." 

نیمه دمبینین که ره‌وتی توندو رهق بوونی نه‌ندامه‌کان ھەر له‌سه‌رمتاوه به‌رده‌وام 
ده‌بیّت تا ئه‌ودی که لەش له حاله‌تی لاستیکی‌و جووله‌وه بو حاله‌تی ره‌ق‌و وشك بوون 
ده‌گوریت که برستی لل دمبریت. لیرمدا پرسیاره‌که نه‌ومیه که ج شتيّك دهبیته هوّی رهق 
بوونی مادده ثه‌رزییه‌کان‌و دروست بوونی کلس له له‌شدا؟ به پله‌ی یه‌کهم دمبیّت ناوی 
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خوی بیْتین که ده‌کریت بلیّین له هه‌موو خواردنه‌کاندا به‌کار دیت. خوی یه‌کيّك له 
مه‌ترسیدارترین مادده کلس داره‌کانی زه‌وییه که لەش له‌خویدا که‌له‌که‌ی ده‌کات. خوی 
مرۆف تووشی زور نه‌خوّشی له‌چاره نه‌هاتوو ده‌کات. کاتیّك له مادده خوراکییه‌کان 
بکولینه‌وه. تیده‌گم‌ین که نان ماددمیه‌کی کوشه‌نده‌و فه‌وتینه‌ره. به‌شی زوّری خواردنی 
کریکاران نانو په‌تاتمیه. ھەر بویه نهم چینه له خه‌لکی کومه‌لگا زوو پیر دمبن‌و تووشی 
زر نەخۆشىو مردنی پیشوه‌خت دمبن. سالی ۰۸۷۷ پرٍۆفيسۆر گوله‌ر روونی کردهوه که 
گوزشت‌و به‌رهه‌مه پر وتینییه ناژه‌لییه‌کان» مادده‌ی کانزایی که‌میان تیدایه له حالیکدا 
که خه‌له‌و دانه‌ویله بریتکی زور لەم ماددانه‌یان تیدایه. بهوه گهلا سه‌وزهکانن که له 
ئاستیکی فراواندا کاری دلوپاندن‌و تواندنه‌وه‌ی مادده کانزاییه‌کانیان له نه‌ندامه‌کانی 
دیکه‌ی روودکدا. لەئەستۆيە. له‌گه‌ل وشك بوون‌و ومرینی نهم گه‌لایانه‌دا, دیسان مادده 
کانزاییه‌کان ده‌گه‌رینه‌وه بۆ زه‌وی. نه‌مه هوّکاری فه‌سله‌جی‌و به‌یومضدی به‌رینی نیوان 
روه‌که‌کان‌و کوبوونهومی مادده نه‌رزییه‌کانه له لەشى ئێمهدا. به‌هوی خواردنی ئهم 
شتانه‌وه بریکی زور له ماددهکانی نیو زموی ده‌چنه له‌شه‌وه. ھەر لەبەر نهم هویه ئەم 
ماددانه به خوراکی روومکخوّره‌کان زياد ده‌که‌ن. نه‌گه‌ر سه‌رنجیکی ثه‌و کلسانه بده‌ی که 
به‌هوی خواردنی رووه‌که‌کانه‌وه له ده‌ماره‌کانتدا کو بوونه‌وه له راستی نهم قسه‌ی من 
تیده‌گه‌یت. نه‌وانه‌ی وازیان له خواردنی گوشت و به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان هیناوه‌و به 
خهیالی خویان به‌رنامه‌ی خوّراکییه‌که‌یان باشتر کردووه. درك بهم راستییه دهکه‌ن. ثاوی 
نه‌و ناوچانه مه‌خوره‌وه که کلسی همیه. 

دکتور بلانس باسی ناوچه‌گه‌ليك دمکات که به‌هوزی که‌می کلس له‌نیو ناوه‌که‌یاندا, 
تەنانەت تویِکلی ھێلكەش رهق نابیّت. چه‌ورییه‌کان‌و کلسترول» هوکاری گیرانی ده‌ماره 
خوینبهره‌کان نین به‌لکو دمیّت له کوّبوونهومی مادده ثه‌رزییه‌کانی نیو خهلهو 
دانهویله. په‌تاته‌و رووه‌که سه‌وزه‌کاندا به‌شوین هوکاره‌کمیدا بگه‌ریین. دکتور "بارینز ای 
نه‌مسایی دهلیّت, هوّکاری ثه‌وهمی که خه‌لك له کاتی شه‌ردا تووشی گیرانی ده‌ماره 
خوینبه‌رهمکان بوون, خواردنی دانه‌ویْله‌وو په‌تاته بوو که خواردنی سه‌ره‌کی سه‌ربازه‌کان 
بوو. دکتور شیلتون بهم جۆرە باسی نهم بابه‌ته ده‌کات: "ثه‌وانه‌ی به‌رگری له‌وه دەكەن 
که له‌باتی نه‌وه‌ی به‌شیکی دانه‌کان بخورین دمبیّت دانه‌کان به‌ته‌واوی بخورین بییان وایه 
که به باشه له مه‌سه‌لهکه گه‌یشتوون‌و کاری خویان به باشی نهنجام داوه. ثه‌وان به هه‌له 


وار لەمەنجەل بینه TEN ace‏ 


تووشی ومهم بوون‌و پټیان وایه به باشی له‌وه گه‌یشتوون که بو نموونه ثاردی بور له 


ناردی سپی به‌هیرزتر و باشتره. ئه‌و مه‌ترسییه‌ی که رووه‌کخوره‌کان تووشی دمبن که‌مز 


نییه لهو مه‌ترسییه‌ی که گوشتخورهکان رووبه‌رووی دمینه‌وه." 


چون هێْزو توانه‌کهت زورتر دەكەيت 


۰ی نهم خواردنانه, له به‌شيك له 
مادده خوراکییه‌کان پیّکهاتوون 

به‌هوی به‌رکه‌وتنی ناگرموه حاله‌تی 
زیندویتیان نه‌ماوه 

فیتامیته‌کان لەبەريەك هه‌لوهمشاون‌و 
مادده کانزاییه‌کانو چهورییه‌کان 
که‌وتوونه‌ته دوخیکی ناجالاکه‌وه. تیکرای 
نمنزیمه‌کان زیانیان به‌رکه‌وتووهو گوراون بو 
مادددی ثاژه‌لی ژههراوی. 78۰ بو 7۵۰ی نه‌و 
چه‌ورییانه‌ی که ثاگریان به‌رکه‌وتووه. دمبنه 
هی تووشبوون به شیّرپه‌نجه. 

سالانه ۱۲۰ كيلو شه‌کرو ۸ كيلو له 
مادده‌ی کیمیاییه‌کان ده‌خوریت که به 
خواردنه‌گان زياد دمکرین. 

۲ کیلو خوی ده‌خوریت. بمهوزی 
خواردنی نه‌و خوییهوه نهو ناومی که 
ده‌خوریته‌ود پئویستی لش دابین ناکات. 

ماده‌هکان به شیّومیه‌کی چرو خهست 
پیکه‌وه تیکه‌ل ده‌کرین. دۆخى خواردنه‌کان 
ترشه‌و کالسیومی له‌ش به تالان دمبمن. 

له باشرین حالمتدا رهنگه له‌ش 
یتوانیت له ی خواردضه‌کان كەلك 


ومرگریّت. 


مادده سروشتییه‌کانی به ته‌واوی تیدایه‌و 


۰ بو ۱۰۰ مادده‌کان زیندوو (کالن). 
تیکری فیتامینهکان چالاکن‌و مادده 


کانزاییه‌کان نه‌ندامی(زیندووان 


چ‌هورییه‌کان اگریان نسهبینیوه: 
کلسترولیان نییه‌و نه‌خوشییان پێّوه نییه. 


نه شه‌کرو نە مادده کیمبایی هکان 


ناخورین. 


نه‌خوی دمخوریت‌و نه ئاو ده‌خوریته‌وه. 


لانی كەم ۸۹۰ ی که‌لکی لن وه‌رده‌گیریت. 


۸ کمر ده‌تموی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت ۱ 


بن‌ماکانی ژیانی سروشتی ۱ 

هم کارانه بکه: 

ته‌نها خواردنی زیندوو(کال)ی. وەك میوه‌و سه‌وزه‌گان بخو. 

خواردنه زیندوومکان زر باشن. فیربه چۆن شته‌کان پیکه‌وه تیکه‌لاو بکه‌یت تا به 
باشی هه‌رس بین. ۱ 

با پله‌ی گه‌رمی خواردنه‌کانت له‌گه‌ل پله‌ی گه‌رمی ژوومرکه‌تدا بیّت. نه ساردو نه 
گهرم. 3 

خواردنه‌کان باش بجوو. هه‌رسکردنی خواردنه‌کان له ده‌مه‌وه دست پیدمگات. 

خواردنه‌کان چونن بهو شیومیه بیانخق, به پیسته‌که‌یانه‌وه. وەك سیّوو هه‌رمی. 
هه‌لیمت نه‌گه‌ر به‌شیوه‌ی سروشتی به‌رههم هاتبن. 

ههول بده رمنگو رووی خواردنه‌کمت جوان بیّت. شته سیس‌و چرك هه‌لگهراوه‌کان 
مه‌خو. 

کاتيك خواردن بخو که میّشکت نارامه. 

که برسیت بوو بخو. 

ثهم کارانه مهکه: 

نه‌گةر ناتوانی خوّراکه زیندووه‌کان به‌شیُوه‌ی سروشتی به‌کار بهینیت. مه‌یانخو. 

کاتیك ئازارت ههیه یا توورهی یا تیری هیچ مه‌خو. 

خواردن عه‌مبار مهکه. 

به‌هیچ شیومیه‌ك خواردنه تون ده‌کانی وەك سیر پیاز: توور. خهردهل, بیبهر: 
تەر متیره مه‌خو. 

له هه‌موو حاله‌ته‌کاندا به‌قیتی دانیشه. قیت برق. قیت دانیشه‌و قیت بوه‌سته. 

زفر زوو بخه‌وه. له ژووریکدا بخه‌وه که تاريك‌و بیدمنگ بیّت‌و هه‌واکه‌ی بگوردریت. 

پله‌ی گه‌رمی ژووەركەت باش بیّت. 

زور باشه ئەگەر پیش خه‌وتن چه‌ند خوله‌كيك روح‌و لهشت بخه‌یته دوخیکی 
تارامه‌وه. 


چالاکی جه‌سته‌یمت هه‌بیّت. به ومرزش کردن له‌شت بجوولینه. به شیّومیه‌کی وه‌ها 


توندو خیّرا راهینان بکه که لیّدانی دلت توند ل بدات. 

نه‌وپه‌ری که‌لك له ماسولکه‌کانت ومرگره. 

ثه‌گه‌ر له ژووره‌وه راهیّنان ده‌که‌یت, په‌نجه‌ره‌که‌ی بکه‌ردوه. 

ثه‌ومنده راهیّنان مه‌که که ته‌واو مادوو ببیت. 

بین با همناسه‌دانت سروشتی بیت. 

پیش نان خواردن راهینان مه‌که. 

به‌دریژایی رۆژ ھەر ماوه جارێك جالاکییه‌کانت راگره‌و چه‌ند خوله‌کيك يا 
گوشه‌یه‌کدا دانیشه و يا پال بکه‌وه. چاوه‌کانت ليك بنی. نه‌گه‌ر له ژوورهوه‌ی, گلوبه‌که‌ی 
بکوژینه‌رهوه‌و ثه‌ومنده‌ی دمتوانی دمنگه دمنگه مه‌هیله. 

كاتيّك ماندووی پشوو بده. نه‌هیج بخوینه‌ره‌وه‌و نه سه‌یری تهله‌فزیونیش یکه. 
چټّژ له خور ومربگره. له زستاندا بيریك له گه‌رمی ژووه‌رکهت بکه‌رهوه‌و به‌رده‌وام 
هه‌واکه‌ی بگوّره. پیش خه‌وتن هیچ مه‌خز. بەدەم هه‌ناسه مه‌ده. دووکه‌لی جگهره 
هه‌لمه‌مژه. له ھەر ومرزیکدا ره‌چاوی پله‌ی گه‌رما بکه. ری مه‌ده كەس له ماله‌که‌تاندا 
جگه‌ره بکیْشیّت. بو پاراستنی له‌شساغی جلوبه‌رگ بپوشه نەك بو موده. 

به ناوی سارد يان زور گه‌رم خوّت مه‌شو. له هه‌موو بارودوخیدا وا بکه خوّر له 
لەشت بدا. 

نیومرویان لەبەر خوردا مه‌خه‌وه. کریمی دژه خور به‌کار مه‌هینه. 

چاویلکه‌ی دژه خو ر به‌کار مه‌هینه. 

کاتیك توونیت بوو ناو بخوره‌وه. به‌لام تمنها ناوی دلوپینراو بخوره‌وه. لەگەل 
خواردندا ئاو مه‌خورهوه. 

جل‌وبه‌رگی لوکه لمبه‌ر بکه‌ز ثه‌و جل‌وبه‌رگانه لهبه‌ر بکه که یه مادده‌ی سروشتی 
رمنگ کراون. بوینباخ‌و پشتین مه‌به‌سته (ده‌کریت بلیین فشار بو ملو ورگت مه‌هیّنه). 

به‌رنگاری بیرکردنه‌وه خراپه‌کانت به‌ره‌وه. سه‌رقالییه‌ك بو خوّت بدوزهرهوه. به 


نه‌نجامدانی راهیّنانه جه‌سته‌ییه‌کان خوت له ترسو خەم دوور بخه‌رهوه. 


۰ کر ده‌تموی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت ون 


کزنگرهی شیر په نجه نه هامبزرگ, سالی ۱۹۹۰ 

۰ (سێزده هه‌زار) زادنا له سه‌رانسه‌ری جیهانهوه له هامبورگی نه‌لمانیا 
کوبوونهوه تا سمبارمت به پیش که‌وتنه‌کانی خویان له یواری چارسهر گردنی 
شیرپه‌نجه‌دا نالوگوّری بیرورا بکمن. هوّله‌که دەنگى دمدایه‌وه لهو قسانه‌ی که دمیانوت 
زور گرنگه به باشی شیرپه‌نجه بناسین, واته نهو ریوشوینانه به جییدی ومرگرین که 
ومزارهتی ته‌ندروستی بو ری گرتن لهم نه خوشییه پزشنیاری کردووه. ته‌نها پزیشکیکیر 
نه‌مریکی به‌ناوی دکتور وایدنر وتی که. ته‌نها ریگایه‌ك که ده‌توانیّت ری له تووش بوون 
بهم نه خوشییه بگریت. شیوازی سروشتی ژیان‌و گرتنه‌به‌ری ژیانیکی ته‌ندروستانه‌یه. 
ئهو ثاماره‌ی له لایه‌ن به‌ریوه به‌رایه‌تی ته‌ندروستی نه‌لمانیاوه بلاو کرایه‌وه راچڵەكێنەر 
بوو نەم به‌ریوه به‌رایه‌تییه رایگه‌یاند که تا حه‌وت سال پیش نیْستا. روژانه چوار سهد 
كەس به هوی شیّرپه‌نجه‌وه گیانیان لمدست دمدها: به‌لام نیْستا له روژژیکدا: چوار سه‌دو 
هه‌شتا كەس به‌هزی نهم نه‌خوشییه‌وه ده‌مرن. ئه‌مه بو زانایان هه‌والیکی خۆش نه‌بوو. 
ئەم شیوازه چارصه‌رییه ووردانه ج سوودیکیان هه‌یه؟ 

وەك ناوانسیانی نیرانی وتوویه‌تی. شیّرپه‌نجه به‌رهه‌می مه‌نجه‌له. هیچ يەكێك لەم 
زانایانه بق پنشگیریو چارسه‌ری نه‌خوشییه‌کان‌و تەنانەت شیرپه‌نجه, هیچ باسیان له 
واز هیّنان له ممنجهل نه‌کرد. تەنانەت راپۆرتى گوفاری نه‌مریکی توده‌ی له سالی ۱۹۹۰داء 
پیشاندهری زور بسووتی ژماره‌ی تووشبووان به نەخۆشى شیرپه‌نجه بوو. ریژه‌ی 
تووشبووان‌و نه‌و که‌سانه‌ی به‌هوی شیرپه‌نجه‌وه دممرن» له نه‌مریکاو ولاته 
روژژناواییه‌کان له هه‌موو شوینیکی دیکه زورتره. مخابن نه دیاریکردنی خیرای ئهم 
نه‌خوشییه و نه ریُوشوینه‌کانی پیشگیری کردن, نه چارسه‌ری کیمیایی‌و چارسهر به 
تیشك‌و نه نه‌شته‌رگه‌ری هیچ کامیان هوکاری تووشبوون بهم نه‌خوشییه‌یان له‌نیو 
نه‌بردووه‌و هیچ كەس نهیتوانیوه بزانیت هوکاری تووشبوون بهم نه‌خزشییه چییه. 
یه‌کيك له هوکاره سه‌ره‌کییه‌کان به‌رکه‌وتنی له‌رادمبه‌دمری تیشکی × له ته‌مه‌نی چل - 
په‌نجا سالیدایه. چل سال بیش نیْستا دمیانوت دمرمانی دژه میروو تیْکه‌له کیمیاییه‌کان 
هوکاری شێرپەنجەن. 7۲۳ بو ۸۲۵۰ تووش‌بووان به شیرپه‌نجه‌ی مش و 
ده‌ماره‌کان(اعصاب) خه‌لکی نه‌مریکان‌و ۸۵۰۰ له ئیتالیاو بریتانیاو فالس. مالتیپل 
مایلوما جوره شیرپه‌نجه‌یه‌کی نیس که که 7۵۰ تا ۲۰۰ک هه‌موو ولاتان ده‌گریتهوه. 


وار ئەمەنجەل بیّنه € EEN‏ 


شیّرپه‌نجه‌ی مه‌مك به‌هوی خواردنی حه‌بی پیُشگیری‌و ئهو حهبانه‌وه دروست دمبیّت که 
ئیستروژنیان تیّدایه. حالهتی تایبه‌تی؛ شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده‌و سنگ لهو ژنانه‌دایه که به 
چاولیٌکه‌ری له پیاوان جگه‌ره ده‌کیْشن‌و کحول ده‌خونه‌وه. که له نه‌مریکا گه‌يشتوته 
۰. خه لك که‌ی تیدمگات که نه‌وه مروف خویه‌تی که دمتوانیّت شټوازټك بگریته پیش 
که ری له تووش بوونبه تیْکرای نه‌خوشییه‌کان بگریت؟ 


پوخته‌ی نه‌ومی تا یره وترا 

من لایه‌نگیری هیچ کام له ریجیمه خوراکییه‌کان نيمو پنشنیاری خواردنی هیچ 
به‌رهه‌میکیش ناکه‌م. وريا به. زور كەس هه‌نديك به‌رههم وەك به‌رهه‌می ته‌ندروست به 
خه‌لکی دمناسینن, به‌لام تمنها کیسهیان بو پارهی نه‌وانی دیکه هه‌لدرووه. ثه‌رکی من 
نه‌ومیه متمانه بة ره‌وتیکی سروشتی بگیّرمه‌وه که به ملیونان سال حیّی نیعتیبار بووه‌و 
پیشینه‌ی هه‌یه. نیمه میوه‌خورین. خواردنه لیْندراوه‌کان‌و ههر شتیکی دیکه جیا له 
میومکان, نازارو نەخۆشى دروست دەكەن. بیهینه‌ره پیش چاوی خوّت ثه‌گه‌ر سروشت 
بیویستبایه مه‌نجه‌لمان پی‌بناسیٌنیّت دمبوو دره‌ختی ثافراندن باسترمه‌و کالباسیشی پیوه 
بر وایه. 

به‌کارهیّنانی ئاگر کاریکه که له لایه‌ن مروفه داهیْنراوه‌و قێّری بووه. ھەر هم کاره 
بوّته هوی نازاره‌کانو هه‌رزه بوونی مروف. به‌سروشت نیمه نه گزشت خورین‌و نه 
بوونه‌ومريك که شیری گیانله‌به‌رانی دیکه بمژیت. نیمه سالیانی سال بهو شته‌ی که 
سروشت خستویتییه بەر دستمان. خومان به‌خیو کردووه بی نه‌وه‌ی که ناگرو مه‌نجه‌ل 
به‌کار بهێّنین» تهنها به که‌لك ومرگرتن له دسته‌کانمان میوه‌خور بووین. نه‌گه‌ر 
پیچه‌وانه‌ی نه‌مه راست بووایه ئێستا نه‌ده‌بووین. 

ثه‌و مادده خوراکییانه‌ی که نیمه له رووی بایه‌لوجییه‌وه بو نهو دروستکراوین» 
دمبیّت نه‌و تایبه‌تمه‌ندیانه‌ی خوارمومی ههبیت: 

۱- دمبیّت جوان‌و سه‌رنجراکیش بیّت, هه‌ست‌و نیشتیامان بجوولیْنیّت‌و به سروشتی 
خوی بهتام بیت. 

۲- دمبیّت زور ناسان هه‌رس بکریت‌و بار فورسی بو گه‌ده دروست نه‌کات. ھەر بهو 
شیوهیه‌ی که سروشت دروستی کردووه له نیو ریخوّله باریکه‌دا بمیٌنیتهوه‌و ته‌نها لەگەل 


۲ گمر ده‌تهوی ساغ و تهمه‌ندرتژ بیت ی 


مادده‌کانی نیو گهده‌و ریخولمدا تیکه‌ل ببیت. 

٣‏ پیئویسته هه‌موو نه‌و شتانه‌ی تیدا بیت که بو ژیان‌و هیْزو توانای ده‌مار(عصب)ی 
نیمه پیویستن. به پله‌ی یه‌کهم دمبیّت کالزری پیویستی له‌شمان دابین بکات. له‌حاله‌تی 
سروشتی خویاندا هه‌لگری ترشه نه‌مینییه‌کان» ترشه چه‌ورییه‌کان» مادده کانزاییه‌کان‌و 
فیتامینه‌کان بیّت. 

٤‏ نابیّت به مادده ژههراوییه‌کان زیان به له‌شمان بگه‌یه‌نیت. نه‌و شتانه‌ی که 
هه‌رس نابن, وەك کحول, هاوه چاء کاکاو. چه‌ورییه‌کان, دهنکه‌کان. خه‌ردهل» سیر 
گۆشت و به‌رهه‌مه ثاژملییه‌کان, دژه ثه‌نزیمه‌کان‌و گه‌ردیله جزگرهوه‌کان, له سروشتدا 
ی x‏ 

۵ پیویسته پاش هه‌رس بوون له کوئه‌ندامی هه‌رسکردندا خۆلەمێشێكى تفت 


كاتێك ماددمی ترشی وەك گوشت ده‌خوریت. دمبیّت به‌هوی مادده تفته‌کانه‌وه بی 
بار بکریت. ههر خواردنيك زیان به پیکهاته کیمیاییه‌کانی له‌شی نیمه بگه‌یه‌نیت. 
تووشی نه‌خوّشیمان دهکات. بو نموونه نابیّت پرژتین‌و نیشاسته پیکه‌وه بخورین, چونکه 
ئهم دوو ماددمیه بو هه‌رس بوونیان پیْویستیان به دوو ژینگه‌ی جیاواز ههیه. پرژتین بو 
هه‌رس بوون بیویستی به ژینگهیه‌کی ترشییه و نیشاسته پیویستی به ژینگه‌یه‌کی 
تفتییه. خواردنی ئهم دوو شته پیکه‌وه ژینگه‌ی تفتی له‌ش تیّك ده‌دات, که لەم حاله‌ته‌دا 
نه پرژتین همرس دمبیّت‌و نه نیشاسته‌و گرفت‌و کیّشه بو کونه‌ندامی هه‌رسکردن 
دروست دمبیّت‌و پووکانه‌وه‌ی نیْسکه‌کانی به‌دواومیه. 

دانه‌ویله کان به‌هوی بوونی پرژتین و نیشاسته و چه‌وری له پیکهاته‌یاندا. زر درەنگ 
هه‌رس دمبن‌و هوکاری زور نه‌خوشین. بىر بکهرهوه که دوای خواردنيّك که لهم شتانه 
پیك هاتبیت. چۆن تووشی باوبژ دمبیت‌و بۆگەن له له‌شته‌وه دمرده‌چیّت, به تايبەت که 
فاسولیا. نۆك نیسك. گوشتی گیایی (سویا) بخویت. نهم حاله‌ته سه‌بارمت به نانو 
خه‌له‌ش راسته. 

ئه‌مانه له رووی سروشتییه بو خواردنی مرو دروست نه‌کراون. نهم شتانه له 
هه‌نديك رووه‌کی دیکه‌وه دروست کراون که نیستا نه‌و رووه‌کانه نه‌ماون. 

نیمه ناتوانین به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیی(سپیایی)ه‌کان هه‌رس بکهین, چونکه نیمه 
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ثه‌نزیمی 20آمان تییه که بو هه‌رسکردنی نهم جوره شتانه پئویسته. ئەم نه‌نزیمه 
ده‌بیْته هوی شی بوونه‌وه‌ی نه‌و پروتین‌و چه‌ورییه‌ی له شیردا هه‌یه. هه‌روهها نه‌و کاته‌ی 
له شیری دایکیشمان گیراوینه‌وه ثه‌نزیمی لاکتازمان له‌دمست داوه. چه‌وری شیر بریکی 
زور کالسیومی تیّدایه که به‌هوی نه‌بوونی نه‌و ثه‌نزیمه‌ی که واده‌کات بو هه‌رسکردن 
بشیّت. لهشی نیمه هیچ سوودی لین نابینیّت. سه‌رمرای نه‌وه. لەم رژژگاره‌ی ئێستادا شیر 
به‌هوی ھەنىدێك دستکاری کردنی وەك پاستوریزه هیموژنه و نیسترلیزه (ته‌عقیم) 
کردنهوه» ته‌واو بی‌به‌ها بووه‌و فیتامینه‌کانو مادده کانزاییه‌کانی گوراون بو مادده‌ی 
نائه‌ندامی‌و ژمهر. نه‌وانه‌ی شیر ده‌خون (به‌تایبمت مندالان)؛ تووشی زور نه‌خوشی وەك 
حه‌ساسییهت. ته‌نگه نه‌فه‌سی, هه‌وکردنی ثالووه‌کان؛ هه‌لاممت. بووڭى خلتی زور له 
كۆئەندامى هه‌رسکردندن, نه خوشییه‌کانی پیْست. دروست بوونی په‌له‌ی وشك لەسەر 
پیست. دمبن. 

لیْنانی خواردنه‌کان زیان به هه‌موو هو توخمو پیکهاتانه دهگه‌یه‌نیت که له نیو 
خواردنه‌کاندا هه‌ن و له‌نیُویان دمبات. مادده پروتینییه‌کان توبه‌ل توپه‌ل دمین‌و ترشه 
نه‌مینییهکان ده‌گورین. نیشاسته و شه‌کر دهمگورین بو دکسترین که له‌گه‌ل له‌شدا 
ناسازگاره. نه‌وان وەك شه‌کری سوتاویان لیْدیْت‌و نوکسیده دمبن. فیتامینه‌گان له‌نیو 
ده‌چن‌و مادده کانزاییه‌کان ده‌گورین بو مادده‌ی کانزایی نائه‌ندامی. به‌رنگار بوونه‌وهی 
نه‌خوشییه‌کان جوره شیّتییه‌که که لەگەل سیحرو جادووه‌کانی بیشوودا هیچ جیاوازی 
نییه. به‌کارهیّنانی نه‌و مادده کیمیاییانه‌ی که له‌ش به ژمهریان دمزانیت ده‌تواتن چ 
کوّمهك و یارمه‌تییه‌کی له‌ش بدمن؟ نه‌و هه‌موو خه‌لکهی نه‌و کارهیان کردووه» ج 
نه‌نجامیکیان لن ومرگرتووه؟ نه‌ومی تو ئێستا وەك "پوخته "ی نهم کتیّبه دمیخوینیتهوه 
دهبیّت زانیارییه‌کانت زیاتر بکات. تو لهم کتیّبه‌دا به تیُرو تهسه‌ی سه‌بارمت به هه‌موو 
بابه‌ته‌کان شتت خویندوته‌ته‌وه. هه‌موو که‌سانی ده‌ورو پشتت نامادمن بمرن به‌لام واز له 
خووهکانی خویان نه‌هینن‌و ئيْستا تو بو ثه‌وان بووی به مایه‌ی ژانه سه‌ر. چونکه ناتوانن 
ودك رابردوو چیْرُ له خواردنه‌گان ومرگرن. 

کاتیك که له روژنامه‌ی نیویورك تایمزدا: نه‌نجامی لیکو لینه‌ومکانی لیْکوّله‌ریکی 
نه‌مریکی مرۆف ناس لەمەر ره‌گه‌زی مرۆف بلاو کرایه‌وه. شورشيك رووی دا. دکتور 
فانکه‌ر بهو نه‌نجامه گمیشتبوو که مرو میوه‌خوّر بووه‌و ته‌نها ثه‌و نه‌نزیمانه‌ی همیه که 
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بو هه‌رسکردنی میوهکان پیّویستن. نەك ھەر نهم پزيشکه, به‌لکو هه‌موو لیکولینه‌وه 
زانستییه‌کان ئەم بابه‌ته پژراس ده‌که‌نهوه. هه‌نديك كەس ده‌لین مرۆف تا ئه‌و شوینه 
په‌ره‌ی سه‌ندووه که بوّته بوونه‌ومریکی هه‌موو شتخور به‌لام هیچ چه‌شنه به‌لگمیه‌ك 
لەبەر دستدا نییه که بیسه‌لیْنیت ثهناتومی‌و دۆخى فیزیکی له‌شی مروف بەدرێىژايي 
په‌رسه‌ندنی گورابیت. سه‌ره‌رای ثه‌وه. نه‌گه‌ر راست بیّت که مرۆڭ بوونه‌ودریکی هه‌موو 
شتخوره. نه‌ی بوچی به‌هوی نه‌وه‌ی که هه‌موو شتيك ده‌خوات روژ له دوای رۆژ 
نه خوّشترو بی‌تواناتر دمبیّت؟ هه‌روه‌ها ئه‌و هه‌موو لیِکوّله‌یرو زانایه‌ی که سالیانیکی زور 
خویان به میوه به‌خیو کردووهو به تویژینه‌وه له تایبه‌تمه‌ندییه‌گانی شته‌کان خویان له 
نه‌خوشییه‌کان رزگار کردووه‌و وەك روژی رووناك بویان اشکرا بووه که بیجگه له میوه 
هه‌موو شته‌کانی دیکه له‌گه‌ل لەشى مروفدا ناته‌بان, چییان به‌سه‌ر دێت؟ 
من خوم هه‌موو رۆژيك شه‌ای‌ت حالی نهم مه‌سه‌لانهمو بووم به تافیگه‌یه‌کی 
گه‌روك. قسه له روژيكو دوو رۆژ نییه. من زیاتر له چل ساله که بهم شیومیه ده‌ژیم. 
میوه‌کان بو ماوه‌ی ۱۰ خوله‌ك بو ۳۰ خوله‌ك له گه‌دهدا ده‌میّننه‌وه‌و زیاترین وزمت 
پی‌ده‌به خشن, به‌لام گوشت‌و چه‌ورییه‌کان بو هه‌رس بوونیان سی بو چوار سفعات له 
گەدەدا ده‌میننه‌وه. نیمه نه‌نزیمیکمان ههیه بمناوی پتیالین که بۆ هه‌رسکردنی نه‌و 
خواردنانه دروست کراوه که نیشاسته‌ی که‌میان ههیه. وەك رووه‌کخوره‌کان چوار ورگمان 
نییه. گۆشت خوریش نین چونکه ئه‌نزیمی نوریکاز له لمٌشماندا نيية که بو هه‌رسکردنی 
گۆشت بیویسته. گوشتخوره راسته‌قینه‌کان, گوشته‌که ناجوون. نه‌وان گزشت به هه‌موو 
پیکهاته‌کانی دیکه‌وه له شیّوه‌ی پارچه‌ی گه‌وره گه‌وره‌و به‌کالی قوتی دمدمن. نه‌وان نهم 
پارچانه به باشی هه‌رس دەكەن» چونکه ثهو ثهنزیمه‌یان ههیه که بو هه‌رسکردنی 
گوشت پیویسته. ثه‌و ترشه سینریکه‌ی که نه‌وان بو هه‌رسکردنی گۆشت هه‌یانه, ۱۰۰ جار 
به‌هیزتره لهو ترشه سیتریکه‌ی له لهشی مرۆڭدا ههیه. 
هو نووسینانه‌ی سەر خوراکه‌کان‌و هو به‌ستانه‌ی که شته‌کانی تیدا ده‌پیجرنتموه. بخوتنەرموە. 
ههموو شاره‌زایانی بواری خوراك‌و ماموستابانی خوراك پیْشنیاری تهوه ده‌کهن تا ّمه بزانین که 
له نو بمسته‌کاندا چی تێّدایه. بهلام هیچیان راست نین؛ چونکه هیچ کامیان خواردن نین و نابیّت 
بخورین. 
دکتور شیلتون 


جیی سەر سوورمانه که نيۆيۆرك تایمز وتاری لەم چه‌شنه بلاو ده‌کاته‌وه. لەم 
روژگارهدا ئەم رژژنامانه بوونه‌ته ناگادار کردنه‌وه‌ی بازرگانی‌و پرژپاگه‌نده‌ی گزشت و 
بهرهه‌مه شم دمه‌نییه‌گان. 
پرسیارو ولام 

دمبیّت له کوی برژتینی بزویستی لمشم دابین بکهم٩‏ 

نه‌مه پرسیاری زورترین که‌سه که له کوّرو سمیناره‌کانمدا لیم ده‌کریت. ھەر خیّرا 
نهم پرسیاره دیته‌پزش که نايا گايەك که رمنگه نه‌مرو تۆ له ژەمى نیومردا پارچه‌یه‌ك 
له گزشته به‌تامه‌که‌یت خواردبیْت پرژتینی پیْویستی خوی له کوی دابین دهکات؟ یا 
فیلیّك که له نیو گیانله‌به‌راندا گه‌وره‌ترین له‌شی هه‌یه, پروتینی خوی له کوی دابین 
ده‌کات؟ مه‌گه‌ر نه‌وه نییه که نهم گیانلمبه‌رانه له هه‌موو ته‌مه‌نیاندا ته‌نها يەك جور 
رووذك ده‌خون؟ 

هیچ وهلامیّك بو ئهم پرسیارانه نییه و خه‌لك ده‌حه‌په‌سیٌن. کاتیّك که گاو فيلو 
گیانله‌به‌رانی دژیکه, هه‌موو پیویستییه‌کانی له‌شی خویان لهو تاقه خواردنه‌وه دابین 
ده‌گه‌ن که دهیخون, نه‌ی بۆچى نیمه نه‌توانین پیویستییه‌کانی له‌شمان له میوه‌کان دایین 
بکه‌ین؟ خو نیمه نه‌و هه‌موو جور میوه‌مان بو خواردن له‌به‌ر دستدایه‌و وەك گاو 
رووەك خورهمکان نابیّت هه‌موو ته‌مهنمان ته‌نها يەك جور رووەك بخوین! گای داماو 
دهبیّت له يەك جوّر رووەك هەم شیری پر له چه‌وری‌و ھەم گزشتی به‌تامیش بو نیمه 
به‌رههم بهیْنیت! راستییه‌که نه‌ومیه که لەشى نیمه ترشه نه‌مینییه‌کان(پرژتین)ای 
پیْویستی خوی لهو میوه‌و سه‌وزه زیندوو(گال)انه‌وه دابین ده‌کات که دمیانخوین. نیمه 
ناتوانین پیویستی له‌شی خومان له پروتینی گۆشتو هیْلکه‌ی اماده دابین بکه‌ین. 
نه‌نجامی ئەم جهنازه خورییه, ژمهراوی بوون‌و نه‌خوش که‌وتنه. پروتینی حازرو ناماده 
دمبیّت بگوردریت بو بیست‌و چوار جور ترشی نه‌مینی تا له‌ش بتوانیّت که‌لکیان ل 
ومرگریّت. نه‌مه‌ش بو لهش کاریکی زور قورس‌و گرانه. پرژتینه ثاژه‌لییه‌کان به لەش 
نامون‌و مرۆف ژمهراوی دەكەن. کاتیّك نه‌م جوره ماددانه بچنه نیو خویّنه‌وه. مرو 
تووشی مردنی پیش وه‌خت دهکهن. نه‌و هوّزانه‌ی که‌متر گزشت ده‌خون. ته‌مه‌نیان 
درجژتره. به‌نجا سال پیش نیْستا پرژفیسور وندت له زانکوی فرانکفورته‌وه وتی, 
به‌کارهیّنانی پرژتینی ثاژه‌لی‌و پاشه‌که‌وت کردنی له لهشدا مرۆف تووشی چه‌ندین 
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نه‌خوشی دمکات. شی کردنهومی ئەم جۆره مادده پر وتینیانه به‌ردهوام له‌ش ده‌خاته 
دوخی ترشییه‌وه. ھەر له‌به‌ر نه‌م هوّیه‌یه که كەم تا زر ئیمه‌ی مرو هه‌موومان له‌شمان 
له دۆخى ترشیدایه. نه‌مه هوّکاری هه‌موو نه خوشییه‌کانه. سه‌یری ثه‌و که‌سانه بکه که 
له راده‌به‌دهر تووره دمبن. مادده ورووژینه‌ره‌کانی ومك جگهره. قاوه, چاء کحول‌و کاکاو 
هوّکاری ثه‌م تووره بوونانەن. میوه‌کان به‌شیٌوه‌ی مامناومند 7۱ سهوزه‌کانی وەك گیزهر 
۱ سپیناغ تا ۰۳,۳ شوری دايك ۲:۳۱ ترشی نه‌مینیان ههیه. مندال ده‌توانێّت بهو 
ریژمیه له ترشی نه‌مینی که له شیری دایکدا هه‌یه هه‌موو پیویستییه‌کانی گه‌شه کردنی 
خوّی دابین بکات. ئەگەر تو پروتینی زیاترت دمویت. ده‌تواني ئاوکادو بخوّیت که 7/۵ 
ترشی نه‌مینی همیه. له‌شی نیمه دمتوانیّت ترشی نه‌مینی پیویستی خوی له زبل‌و 
خاشاکه پر وتینییه‌کان دابین یکات. له‌ش کارگه‌یه‌که که دووباره شته کوّنه‌کان به‌کار 
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ایا نه تبستووه ه‌وانه‌ی که رووەك خورن. تووشی که‌می فیتامین 81۲و كەم خوینی دمبن؟ 

هه‌موو میوه‌کان‌و سه‌وزه‌کان هه‌لگری نه‌و فیتامینه دوزاره‌وه‌و نه‌دوزراوانه‌ن که 
له‌شی نیمه به ساغی ده‌هیّلنهوه. پئویستییه‌کانی له‌شی نیّمه به فیتامینه‌کان. ودك 
هه‌موو گیانله‌به‌رانی دیکه به یارمه‌تی ریخوّئه‌کان دابین دمبیّت. ئەگەر به‌و شیومیه 
نه‌یوایه» دمبوو هه‌موو گیانله‌به‌ره رووه‌کخوره‌کان تووشی که‌می فیت‌امین 81۲ دمبوون. 
به‌لام ھەندێك له لایه‌نگرانی گوشتخوری ده‌لین که بری نه‌و فیتامینه‌ی له گوشت دا 
ههیه له فیتامینی میوه‌و سه‌وزه‌کان زیاتره. ودلامه‌که ثه‌ومیه که چون گیانله‌به‌ران 
دمتوانن ھەر لهو يەك جۆر روومکه نه‌و هه‌موو فیتامینه به‌رههم بهینن که تو به‌رگری 
ل ده‌که‌ی؟ ایا افرینه‌ری نیمه که مروشی ودك تاجی سهری بوونه‌وهره‌کانی دیکه 
ثافراندووه, له کاری خویدا تووشی هه‌له بووه‌و مروفیُکی به نوقسانی نافراندووه؟ 

من خوّم چل ساله بی گزشت و هیّنکه و ماسی ده‌ژیم‌و هه‌مووجاریك که به که‌رسته 
تاقیگه‌ییه‌کانی ثهم زانا بە‌رێزانه» پشکنین بو خۆم دەكەم› هیچ که‌موکورییهك له مندا 
نییه‌و هه‌ميشه زور باشم. چون نه‌و گیانله‌به‌رانه‌ی که گوشتی گیانله‌به‌رانی دیکه 
ناخون, ژیانیکی سروشتیان ههیه؟ زانایانی نیمه نه له عیساوه هیچ فیربوون‌و نه له 
هیپوکریته‌وه. نه‌وان به‌رژژوو بوون رەت دمکه‌نه‌وه. نه‌وانه‌ی گوشت ده‌خون. تووشی كەم 
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خوینیو زژره‌ها که‌مایه‌سی دیکه‌ن. سهیری نهم خه‌لکه نه‌خوشه بکه. ثه‌گه‌ر شیوازی 
ژیان کردن‌و خوراکمان راست‌و دروسته. نه‌و هه‌موو نه‌خوشه له نه‌خوشخانه‌کاند! چی 
ده‌که‌ن؟ شیرپه‌نجه‌ی خوین‌و جوره‌کانی دیکه‌ی شیرپه‌نجه له کویوه هاتوون؟ نه‌گه‌ر 
پرسی له‌شساغی نیمه له ژێر پرسیاردایه. بۆچی من‌و که‌سانی وك من دمیان ساله که 
میوه خورینو هیچ کیشمیه‌کیشمان نییه؟ نیمه لهو بروایه‌داین که هوکاری ھەموو 
نه خوّشییه‌کان مه‌نجه‌له. ئێمەش مروفین‌و وەك ھەر که‌سیکی دیکه ژیانمان ھەر بهم 
خواردنانه دست پیکردووه که نه‌وانی دیکه کردوویانه. ثه‌ی که‌واته بۆچى نیْستا باسی 
له‌شساغی‌و گیّرانه‌وهمی ئەم له‌شساغییه, بهم شیوازی سروشتییه ده‌که‌ین؟ ئەگەر ثنمه 
بتوانین بير بکه‌ینه‌وه. هه‌موو کیشه‌کان چارسه‌ر دمبن. 8 
میوهکان چه‌ورییان نییه. ّمه دمبیّت له کویوه نهو جه‌ورییانه دابین بکمین که 

فیتامینه بیْویسته‌کانی لمش بتویننه‌وه؟ 

سی جور ترشی چه‌ور ههن که نیمه به‌کاریان ده‌هیّنین. به‌لام خومان ناتوانین 
دروستیان بکه‌ین, به‌لام ھەر سی ترشه‌کان به بریُکی زؤر له نیو سه‌وزه‌کاندا ههن. نیمه 
بو تواندنه‌وه‌ی فیتامینه‌کان کیْشه‌مان نییه. له راستیدا نیمه بریکی كەم چه‌وری به‌کار 
ده‌هینین. میوه زیندوو(کال)ه‌کان‌و سه‌وزه‌کان ۸۱ تا 7۶ چه‌ورییان ههیه به‌لام خواردنه 
ناساییه‌کان تا 76۵ چه‌ورییان تیّدایه. سمیریکی ئه‌و ورگه چه‌وری گرتووانه بکه. نه‌گه‌ر 
ھەر به‌راستی لهشی نیمه پیویستی به چه‌وری هه‌بیت. دمتوانیّت له نیشاسته‌وه چه‌وری 
بو خوّی دروست بکات. 

له به‌یومند به چه‌ورییه‌کانه‌وه چون دەکرێت کلسترولی بهرز دابه‌زیندریت؟ 

خواردنه رووه‌کییه‌کان کلسترولیان نییه» له حالْیکدا که به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کان 
چه‌ورن‌و کلسرولیکی زوریان هه‌یه. نه‌وه لهیاد مه‌که که له‌شی نیمه له کلسترول, 
هورمونه سیکسییه‌کان دروست ده‌کات. که‌می کلسترول مرۆڭ تووشی نه‌زوکی ده‌کات. 
نیمه کلسترولی جگهر به‌کار ده‌هیّنینو هه‌موو خانه‌یه‌کی له‌شی نیمه خوی کلسترول 
به‌رههم دهمهینیّت. تهنها کلسترولی به‌رهه‌مه ثاژه‌لییه‌کان له له‌شدا که‌له‌که دمبن. بوچی 
نیمه گیانله‌به‌ران ده‌خوّین؟ سزای کوشتن‌و خواردنی ثهم گیانله‌به‌رانه, تووشبوونه به 
کلسترول. بو دیاری کردنی کلسترول پیویسته ریژه‌ی کلسترولی نیو خانه دیاری بکریت 
نەك کلسترولی خوین. دمزانم زور قورسه. به‌لام کلسترولی نیو خانه. راستی پیّشان 
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دهدات. کاتیّك له‌شی نیمه دهتوانیت 1۷۵ کلسترولی پیویستی خوی دابین بکات. بوچی 
نیمه بو نه‌و ۲۵دی دیکه کیشه‌مان هه‌بیت؟ 

گیانله‌به‌ران کلسترولی پیویستی خویان له رووه‌که‌کانه‌وه دابین ده‌کهن. ئیمه 
ناتوانین ثهم کاره بکه‌ین؟ كاتێك کلسترول مه‌ترسی دروست ده‌کات که لەگەل کالسیومی 
نائه‌ندامیدا بخوریت. ئهم جوره مادده نائه‌ندامییانه لەگەل کلس‌ولدا له ده‌ماره‌کان‌و 
خانه‌کان‌و شانه‌کانی نیمه‌دا كۆ دمبنه‌وه. نه‌م جوره کلسترول‌و پیکهاته کالسیومیانه له 
خواردنه لیّندراوه‌کان‌و مادده کانزاییه نائه‌ندامییه‌کانه‌وه دروست دمبن. تەنانەت به 
خواردنی بریك نان دووباره کلسترولی له‌ش به‌رز دمبیٌته‌وه. من له خیزانیکم که 
هه‌موویان کلسترولیان به‌رزه‌و سالانیکی زور به‌رنگاری نهم بابه‌ته بوومهوه تا تنگه‌یشتم 
ته‌نها به خوراکه روومکییه‌کان کلستروله‌کهم دیْته‌خوار بو ۱1۷و به خواردنی بریك نان 
دووباره بو ۲۰۰ به‌رز دمبیته‌وه. له به‌شی نانداء تو خویندتهوه که نهم مادده خلته‌و 
لینجی دروست که‌رانه چون کلسترول تووشی به‌رزو نزمی دمکمن. 

ثایا لهشی نیمه له خواردنه زیندووه‌کان ودك پیُویست کالوری دمست دمکه‌ویّت؟ 

پیویسته هیْزو توانا له مادده خوراکییه‌گان به‌دهست بیّت. به‌دلنییایه‌وه نه‌مه ` 
خالیکی گرنگه. ئەگەر تو خوراکت ته‌نها سه‌وزه جوراوجوره‌کان بیّت. به زه‌حمه‌ت 
کالزری لەشت دابین دمبیّت. رووه‌کخوره‌کان کاتی پیویستیان بو له‌وه‌ران‌و کاویژگردن 
ههیه. بهلام نیمه‌ی مرۆڭ دمبیّت کار بکه‌ین. میوه‌کان که من پیشنیار دمکهم ۷۵ی 
خواردنه‌کانت پیّك بهیّنن» وزه‌ی بیویستیان تیدایه و تو نه‌ومنده وزمیان ل وهرده‌گریت 
که هه‌ميشه زیتهل‌و چاپوك‌و چالاك بیت. شه‌کری میوه‌کان بی نه‌وه‌ی کیشه بو 
كۆئەندامى هه‌رس دروست بکات» هه‌رس ددبیّت و خوین دروست ده‌کات. ۲۰۰ ی میوه» 
۰ وزه يه له‌ش دمبه‌خشیت‌و بو هه‌رس بوونی خوی ته‌نها ۸۱۰ وزه‌ی پیویسته. له 
تیکرای نهو مادده خوّراکییانه‌ی که ناسراون. میودکان باشترین وزه به لش ده‌گه‌یه‌نن. 

لەگەل دست کردن به میوه‌خوری چه‌ورییه‌کان دمتویّنه‌وهو مرۆف زر به‌لمباريك 
دمبیّت. ثایا هێّزو توانای لمش کهم نابیته‌وه؟ 

له رووی ثه‌زموونه‌وه بۆم دمرکه‌وتووه که که‌سانی به‌له‌باريك گیان سه‌ختترین 
کهسه‌کانن. به‌لهباريك‌و لاواز جیاوازیان پیُکه‌وه ههیه. نیگه‌رانی کیْشت مه‌به. کاتیّك که 
پیکهاته و شانه نه‌خوشه‌کان کرانه دمرو چه‌ورییه نه‌خوشخه‌ره‌کان نه‌مان, تو دووباره 
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قه‌له‌و دمبیته‌وه. به‌لام نەك وەك پیشوو به‌لکو نه‌و کیشه به‌دست دمهینیته‌وه که 


حهزت پپیمتی. 
من که میوه دهخوم ههست به برسیّتی دهکهم. تەنانەت به خواردنی دوو موزیش 
تیر تابم. چی بکه‌م؟ 


ئیمه زور كەم هه‌ستمان به برسیتی راسته‌قینه کردووه. نهم حاله‌ته له 
زینده‌خوریدا که که‌سه‌که له سه‌رمتادا هه‌ست به تیّری ناکات. په‌یومندی بهو خانه 
مردووه نالوودانه‌وه همیه که به‌شوین خواردنه مردووه‌کانی پیشوودا ده‌گه‌رین. وازهیّنان 
له ھەر چه‌شنه خوویه‌ك. له‌ش تووشی هه‌نديك کاردانه‌وه دهمکات‌و ماومیه‌کی زوری 
ده‌ویّت تا دووباره له‌شی خوی له‌گه‌ل ئه‌و جوره خوراکه‌دا رابهینیّت. به‌لام دوالبی چیتر 
ئیشتیای دروینه له ارادا نابیت. 

ثایا که‌سانی لهشساغیش تووشی نه‌خوشی دمبن؟ 

من وتوومه. ته‌نها ی نه‌و که‌سانه‌ی که به‌رکه‌وتنی خویّنیان له‌گه‌ل تووشبووان به 
نه خوشی تایدزدا همیه. تووشی ثایدز دمبن. تهنها ژمارمیه‌کی زر كەم له خه‌لکی 
فايرۆسى ههلام مت له یه‌کتری ومرده‌گرن. زانایان وتوویانه که‌سانيك تووشی 
نه‌خوّشییه‌کان دمبن که سیستمیکی به‌رگری لاوازیان هه‌یه. نه‌وان تا ئێْستا نه‌یانتوانیوه 
تەنانەت ھەلامەت چارەسەر بکه‌ن. نه‌وه لمشه که میوانی بو به‌کتریاو فایروسه‌کان ريك 
ده‌خات. نهم به‌کتریانه له زبل‌و خاشاکه‌کانی له‌شی مرو خوی دروست دمبن. مه‌گهر 
زانایان نالیْن که یمه به‌کتریای به‌سوودیشمان ههیه؟ کاتیّك که ژینگه‌ی ناوه‌وه‌ی له‌ش 
پیس بیّت. نهم به‌کتریا به‌سوودانه ده‌گورین بو بوکتریای زیان به‌خش. 

ثایا دمکرټت له ریی زینده‌خورییه‌وه شیّرپه‌نجه چارەسەر بکریت؟ 

من نه پزیشکمو نه شیفاده‌ریشم. تو نیُستا بوچوونه‌کانی من دمزانی. تو خوّت بهو 
ژیانه هه‌له‌ی هه‌ته خوّت تووشی نه‌خوشی کردووه نابیّت که‌سی دیکه به تاوانبار 
برانیت. نه فایروسه‌کان» نه به‌کتریاکان‌و نه که‌سی دیکه. اوانسیان له‌باره‌ی مه‌نجه‌ل‌و 
شیرپه‌نجه چهند وتاریکی نوسیوه. دیاره لەمەر شیرپه‌نجه‌و چارەسەر بوونی به 
زینده‌خوری, زۆر ثه‌زموونی بهنرخ هەنو چه‌ندین کتیبیش له‌لایه‌ن ثه‌و که‌سانه‌وه 
نووسراوه که خویان شیّرپه‌نجه‌یان همبووهو چاکیوونه‌وه. 

نه‌و کهسانه‌ی تووشی شیرپمنجه هاتوون, پیُویسته روژانه ۱۰۰۰ گرام (یه‌ك کیلو) 
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ثاوی میوه‌ی تازه بخونه‌وه. نه‌م بره به‌سه بو نه‌وه‌ی که‌سی تووشبوو به شیرپه‌نجه 
له‌سهر پی راگریشت. بهلام ئەوەندەش نییه که خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان خوراکیان 
پی‌بگات و له نه‌نجامدا له‌نیُو ده‌چن. 

ثایا دمرمانه‌کان کاریگه‌ریان ههیه؟ 

اساییه که کاریگه‌ری دادەنێن. به‌لام چون کاریگه‌رییهك؟ ایا مادده هوشبه‌ره‌گان 
چارسه‌رن؟ يا له‌ش تووشی کاردانهوه ده‌که‌ن تا دووباره نه‌و جوره ژمهرانه بکاته 
دەرەوە؟ ثه‌وه ته‌نها له‌شه که چارسه‌ری نه‌خوشییه‌کان ده‌کات. ھەر بهو جوره‌ی که 
برینه‌کان‌و شکاوییه‌کان جاك دمکات هود. لیکه‌وتنه لاوه‌گییه‌کانی دهرمانه‌گانه‌کان 
بخوینه‌وه. 

“ 

ناوانسیان دمنووسيت» دهرمانی پزیشکی جوره جادوو لیکردنیکه. له بنه‌رمتدا هیچ 
چه‌شنه ماددمیه‌کی کیمیایی ناتوانێّت به‌سوود بیّت. هه‌موو دمرمانه‌کان ژمهرن‌و جیا له 
مه‌ترسی هیچ نه‌نجامیکی دیکهیان نییه. دهرمانه‌گان خویان هوکاری زوريك له 
نه خوشییه‌کانن. نهم خواردنه لیندراوانه که هه‌موویان به‌دست دروست ده‌کرین» 
هوکاری نه خوّشییه‌کانه. ھەر له بنه‌رمته‌وه کارساته که كەسێك به دوای دهرمان‌و 
چارسه‌ردا بگه‌ریت. به‌لام به‌داخه‌وه مروقه‌کان سه‌دان ساله تووشی ئەم هه‌لانه دمینه‌وه. 
هیچ ماددمیه‌ك چاره‌سه‌رکه‌ر نییه. زور هوکار ههیه بو نه‌خوش که‌وتن. مرۆف خواردنه 
لیندراومکان به خوّراکی خوی دمزانیّت, به‌لام خواردنی لیْندراو خوراك نییه. له راستیدا 
خواردنه لیندراوه‌کان تەنانەت که‌مرین ناتاجی له‌ش دابین ناکه‌ن. لینان ناور کی 
هه‌موو مادده سروشتییه‌کانی نیو مادده خوراکییه‌گان دەگۆرێت. لەشێك که به‌رددوام 
شتی لیندراوی دمرخوارد دمدریّت. دوو جور خانه دروست دمکات. جوريك خانه که له 
مادده‌ی مردوو دروست دمبیّت و خانه‌ی مردوو بی‌کهْك, به‌بایهخو نه‌خزشخهره؛ 
جورمکه‌ی دیکه ئهو خانه‌یه که به‌هوی خواردنی مادده‌ی زیندووی رووه‌کی دروست 
دمبیّت و زیندوو ساغ, سروشتی‌و چالاکه. به‌گشتی نه‌خوشییه‌کان جیا له هاواری لهش بو 
خوراکی سروشتی هیچ دیکه نین. له لایه‌کی دیکه‌وه. کوبوونه‌وه‌ی زبله‌کان‌و خانه 
ناجالاکه‌کانه که له‌ش نه‌خوش ده‌خات‌و له‌ش دمیهه‌ویت له رنگه‌ی ثه‌و کارانه‌ی که 
پزیشکه به‌ریزدکان به نه‌خوشی ناویان دەبەن. خوی له ژیر باری فورسی نهم زبلانه 
رزگار بکات. نه‌خوّشی واته پاکسازی له‌ش له لایهن له‌شه‌وه. نه‌مه باشترین شیوازه که 
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ثه‌و خانه نه‌خوشانه‌ی که به‌یارمه‌تی خوراکه مردووه‌کانی لیْندراوی نیو مهنجه‌له‌کانه‌وه 
دروست بوون, به‌ردموام به خواردنی شته زیندووه‌کان, له برسیّتیدا راگرین تا هه‌موویان 
به‌هوّی پی‌نه‌گه‌یشتنی خوراکه‌وه له‌نیُو بچن‌و بکرننه دمره‌وه‌و خانه‌ی نوی جیّی نه‌وان 
بگرنه‌ود. 

تو له وتاری ناندا شتی زورت سهیارمت بهو مادده ثمرزییانه‌ی له ناندا همن‌و 
جونیتی کلس گرتنی ده‌ماره‌کان‌و شانه‌کان نووسیوه. به‌لام مه‌گهر نیمه بیویستمان به 
مادده کانراییه‌کان نییه؟ 

به‌لی. نیمه پیویستمان به مادده کانزاییه‌گان ههیه. به‌لام ئهو مادده کانزاییانه‌ی که 
لهشی نیمه به زیندوویی‌و ساغی بهیِلّنه‌وه. نەك بهو جوره مادده مردووانه‌ی که له‌ش 
تووشی نه‌خوّشی‌و ناساغی دەكەن. 3 

زانایان سه‌بارمت به مادده کانزاییو ناکانراییه‌کان هه‌نديك شتیان نووسیوهو لیی 
ئاگادارن› به‌لام بویری نه‌ومیان نییه که نهو بابه‌تانه ناشکرا بکه‌ن. من قسه‌ی خوم 
دەكەم چونکه له كەس ناترسم. دوودم نه‌ودی که من ودك پیویست دهوله‌مه‌ندم. دیاره 
ئێّستا بارودوخه‌که گوّراوه‌و پزيشك و پروفیسورانیکی زر له دنیادا ھەن که وهك من 
ده‌ژین‌و نه‌خوشه‌کانی خوّیان چل هه‌زار كەس چل هه‌زا رکس, ته‌نها به یارمه‌تی میوه 
چارسهر ده‌که‌ن. تو پیّت وایه خواردنی رژژانه‌ی نه‌و خویّیه‌ی که تۆ هه‌موو رۆژێك 
دمیکمیته خواردنه‌کانته‌وه بهو ناسانیبه له کوالت دمبیته‌وه؟ ناا 

ثایا میومکانو سهوزه‌کان» کالسیومی پیویستی لەش دابین دمکهن؟ 

له زور شوینی نهم کتیبه‌دا. سمبارمت بهم پرسیاره. روون کردنه‌وهم داوه. بو نه‌وه‌ی 
چاوه‌کانت باشتر بکمیته‌وه. بەشێك له کتیْبه‌که‌ی دکتور فالکه‌ری تەمەن ۱۲ سالت بو 
ده‌گوازمه‌وه. ناوبراو له کتیّبی "شه‌ربه‌تی میوه‌وو سه‌ومزه تازه‌کان داء نووسیویتی که 
يەك په‌رداخ شه‌ربه‌تی گیزمری تازه (به‌و مه‌رجه‌ی که گیزهره‌که‌ی به‌شیوهی بایولوزجی 
به‌رههم هاتبیّت 

گیرمر زیاتر له ده - دوانزه کیلو حهبی کالسیوّمی دمرمانخانه‌کان کالسیومی 
ههیه. نیستا تو باش دمزانی که پیویسته نیمه کالسیومی له‌شمان له کویوه دابین بکه‌ین. 
تازه دکتور فالکه‌ر ته‌نها گیْزهری وهك نموونه هیْناومته‌وه. نیدی میومکان جیّی خویان 
هه‌یه. نه‌وه‌ی له‌ش پیویستی پییه‌تی, له مادده خوّراکییه تازه‌کاندا هه‌یه. ئەگەر تو پیت 


۲ کر ده‌تموی ساغ و ته‌مه‌ندرتژ بیت او ما یی باه 


وایه له شوربای سه‌وزهکاندا شتيك هه‌یه که لش سوودی ل ببینیت. له هه‌له‌دای. 
خوراکی لیْندراو واته مردوو و نەخۆشخەر. نه‌وه هه‌مووی نه‌و شته‌یه که من لهم 
کتیبه‌دا بۆم باس کردووی. هه‌ميشه گیانلمبه‌ره زبه‌لاحه‌کان وەك سه‌رمه‌شق‌و نموونه 
لهبه‌ر چاو بگره. نهم بوونه‌ومرانه له کویّوه کالسیوّمی پیویستی له‌شیان دابین دەكەن که 
دمتوانن بی هیچ نەخۆشييەك نه‌و له‌شه زبهلاحه‌ی خویان سالیانی ساڵ لەسەر پیکانی 
خویان هه‌لگرن؟ 

ثایا شورباکان‌و ثه‌و بمرهه‌مانه‌ی که تیّیان دمکریت. به‌سوودن؟ 

تۆ خوّت ودلامی ئهم پرسیاره دهزانی. نا! ت دهتوانی سویا (جوره فاسولیایه‌ کی . 
ژاپزنییه که گزشتی گیایی لین به‌رههم دههیّنن؛ ومرگیّر) دانیّیت تا چه‌که‌ره بکات نهو 
کات بیخویت. بهمجوره سویا دمگوریت بو سه‌وزه. ئەگەر ویستت هه‌مه‌چه‌شنییه‌ك له 
خواردنه‌کانتدا همبیّت دمتوانی به‌کاری بهێنیت. من خۆم ثهم جوره شتانه ناخوم. 
که‌سانيك که گوّشتیان له به‌رنامه‌ی خوّراکی خویان دوور خستوته‌وهو نایانهه‌ویت واز له 
تامی به‌هاراته‌کان بهیّنن؛ نه‌و به‌رهه‌مه کارگه‌ییانه به‌کار ده‌هینن که له سویا به‌رههم 
دێّنو نه‌ومندهی دمتوانن لەم به‌رهه‌مه نه خوش خهرانه ده‌خون. به‌رهه‌مه‌کانی سویا به 
ماددمیه‌کی چه‌وری به ناوی هیگزان به‌رههم دمهینن که له نه‌وت دروست دمبیّت. 

رۆنى دمنکه‌کانی سویا ده‌گرن‌و بو تواندنه‌ومی سویا ثهم ماددمیه به‌کار دهمهینن. 
کاتیّك نهم توخمه تیّکه‌ل به هه‌ویری سویا بوو. دووباره زیاده ناویْته نه‌بووه‌که‌ی 
دمرده‌هیتن. پاشان نهم تیکه‌له‌یه اردی تێدەكەنو بو نه‌وه‌ی نه‌و ماددمیه لەم تیکه‌له‌یه 
جیا بکمنه‌وه» گه‌رمی دەكەن. كاتێك نهم شتانه‌یان گرم کرد ثه‌نزيميك دروست دمبیّت 
که ناهیلیّت ثهم پاقله‌مه‌نییه ههرس ببیّت. نهم نه‌نزیمه ریگره به‌هوّی گرم کردنی ثه‌و 
هیگرانه‌ی له نیو ئهم پیکهاته‌یمدا هه‌یه دروست دمبیّت. باقی هیّگرانه ژمهراوییه‌که له 
نیو سویادا ده‌میٌنیّته‌وه‌و تو دروستکراویکی مردووی کیمیایی ده‌خویت. 

نیمه زینده‌خور دمبیّت راوێژ له‌گهل چ پزیشکیکدا بکه‌ین؟ 

تا ندو کاته‌ی که رووداویکی به‌رکه‌وتن نه‌بوویت. پیویستت به هیچ پريشكيك نییه. 
نه‌گه‌ر حه‌زت کردو پیویستت پیی بوو دتوانیت پزیشکیّك بدژزیته‌وه که پسپوری له 
بواری خوراکدا همبیت و بو پاراستنی له‌شساغیت رینوینیت بکات. نەك پريشكيك که 
دمرمانت بو بنووسیّت. نه‌گه‌ر پزیشکیکی لهو جورمت نه‌دوزییه‌وه. کتیّبی ثهم جوره 


وار لەمەنجەل بینه و 


پریشکانه له دنیادا زوره. بیانکرهو بیانخوینهره‌وه. بو نموونه کاتیّك که تووشی 
ههلاممت بوویت. که‌میّك گوشراوی لیموی تازه تیکه‌ل به پەرداخێك ناوی دلوپینراو 

بکه‌و بیخورموهو بچۆره نیو جیگاوه‌و پشوو بده. ههول بده تات ل بیت‌و تا له‌شت له 
خلته‌کان پاك نه‌بوته‌وه. هیچ مه‌خو. هه‌لبهت زینده‌خوری راسته‌قینه تووشی ھەلامەت 


نابیّت. 
كه‌سانێك همن که ههر لهم خواردنه لێندراواه اساییانه دەخۆنو ته‌منیکی ززریش 
دهکمن. چۆن لهو بابته دهروانی؟ 


روون‌و ثاشکرایه که که‌سانی له‌و چه‌شنه‌ش ههن. باپیرم له ته‌مه‌نی ۹۸ سالیدا 
مالثاوایی له ژیان کرد. به‌لام حهفتا سالی هه‌وه‌لی چون بوو؟ ئاو کریكارنك بوو که 
زه‌لکاوی پاك دمگرددوه‌و به دریژایی رۆژ له دمردوه کاری ده‌گردو تا ته‌مه‌نی ۸۵ سالی 
هه‌وای تازه‌ی هه‌لده‌مژی. هه‌ميشه به پیّی ده‌چوو بو شوینی کاره‌که‌ی که دوو کیلومه‌تر 
دوور بوو. نه قاوهی ده‌خواردموه. نه چکلیّت. نه په‌نیرو نه ثه‌و هه‌موو شته نەخۆش 
خه‌رانه‌ی که ئەمرۆ تمنها بۆ بازرگانی کردن دروست کراون. له جیژناندا ته‌نها يەك 
جور شیرینیان دروست ده‌کرد که لهم تۆزو بودره پروپووچانه‌ی تیّدا نمبوو. نانیان 
ده‌خوارد, به‌لام نانيك که له هه‌موو گمنمه‌که دروست دمکرا؛ نهك له ثاردی سپی. زور 
به‌که‌می شه‌کریان ده‌خوارد. تەمەن دریژی په‌یومندی به هیّری ژیانی نیو جیناته‌کان‌و 
هه‌بوونی جینیکی باشو چالاکی جه‌ستهییه‌وه هه‌یه. هه‌روه‌ها سیستمی خوراکیش 
فاکته‌ریکی زور گرنگه. که‌سیَك که به هه‌نه ژیان دمباته سەر له ریگای جینه‌گانه‌وه؛ 
بیکارییه زگماگییه‌کان بو وهچه‌کانی داهاتوو ده‌گوازیتهوه. له لایه‌کی دیکه‌وه. نه‌و 
مروفانه‌ی که هه‌لگری جینی لاوازن‌و دايك‌و باوکیان له ته‌مه‌نیکی که‌مدا مردوون, 
ثه‌گه‌ر ره‌چاوی یاساکانی سروشت بکمن, دمتوانن ته‌مه‌نیکی زور بژین. لەم به‌یومندییه‌دا 
نموونه‌یه‌کت بو دیْنمه‌وه. پرزفیسور کوشو که دايك‌و باوکی له ته‌مه‌نی به‌نجا سالیدا 
مردن, خوی تا ته‌مه‌نی نه‌ود سالی جاوی به نه‌خوش دهکه‌وت. ناوبراو کتیبیّکی به‌ناوی 


"پزیشکیی سروشتی " نووسیوه که له بازاره‌کاندا دست ده‌که‌ویّت 


میوه‌خواردن گران دموستیّت. چون دمکریت له دریژماوددا خهرجی نهم جوره 
به‌رنامه خوراکییه دابین بکریت؟ 


ثه‌گه‌ر تو به باشی نهم کتیبمت خویندبیتهوه. تیدمگه‌یت که نهم بانگه‌شه‌یه راست 


a گەر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت‎ ٤ 


نییه. تۆ لهو پارمیه‌ی که روژانه خمرجی دمکه‌یت, تهنها يەك لەسەر چواری بۆ خوراکه. 
سی له‌سه‌ر چواری دمدمیت به دکتورو دمرمان. تازه نه‌وشی که دمیکریت به زیندوویی 
نایخوّیت. له دهسپیکی زینده‌خورییدا بو ماومیه‌کی كەم زر ده‌خویست. پاشان به 
خواردنی چه‌ند سيو ته‌واو تير دمبیت. هه‌روه‌ها ده‌توانی ھەر وەرزێك لهو میوانه 
بخویت که له ولاته‌که‌تدا دمروین, نەك لهو میوانه‌ی که هاورده ده‌کرین‌و گرانن. لهم 
ریگایه‌وه پشتیوانیش لهو جوتیارانه‌ی ناوچه‌کهت ده‌که‌یت که میوه‌کان به‌رههم دەهێننو 
که‌مینه‌شن. هه‌روم‌ها ده‌توانی له زموییه‌که‌ی خوتدا سه‌وزه‌و کاهوو بچیّنیت. ززربه‌ی 
خەڵك له زه‌وی بەر ماله‌که‌یاندا چیمه‌ن دهمروینن. دره‌ختی گویزو میوه بنیّژه. 

ثایا بالوکه له نیشانه به‌راییه‌کانی شیرپه‌نجه‌یه؟ 

دمبیّت ودلامی نه‌رینی بهم پرسیاره بده‌صه‌وه. نیمه دمزانین که دشیّت بالوکه 
بگوریت بو شیربه‌نجه. نه‌و که‌سانه بالوکه‌یان ن دێّت که زیاتر گۆشتو به‌رهه‌سه 
اژه‌لییه‌کان ده‌خون. تیُکرای برینه شیرپه‌نجییه‌کان به‌هوی بوونی زبل‌و خاشاکه 
پر وتینییه‌کانه‌وه دروست دمبن. ثه‌مه باشترین به‌لگه‌یه که بزانین گوشت‌و به‌رهه‌مه 
ناژه‌لییه‌کان هوّکاری دروست بوون شێرپەنجەن. تیکرای نه‌و شتانه‌ی که وەك تلوّق, لیر 
بالوکه. دومهل و په‌له له سەر پێستمان دمرده‌گه‌ویّت. نیشانه‌ی نه‌ومیه که له‌ش پر له 
زیل‌و خاشاکه. 

ثایا دمرمانه‌کان ده‌توانن پیش به سهرهه‌لدانی شێرپەنجه‌ی سنگ بگرن؟ 

هه‌موو رۆژێك له روژنامه‌کاندا. چه‌ندین وتار سه‌بارمت بهو دمرمانه نوییانه و 
تایبه‌تمه‌ندییه‌کانیان دهمنووسریّت که دهتوانن ری له سه‌رهه‌لدانی شیّرپه‌نجه‌ی سنگ 
بگرن. بو نموونه ده‌رمانیکی نوی به‌ناوی "تاموکسیفن"یان له لایه‌ن به‌رئومبه‌رایه‌تی 
ته‌ندروستی نه‌مریکاوه بو به‌کارهیْنانیکی دیاریکراو به‌رههم هیّناوه. ئايا ژنی له‌شساغ 
تووشی شیّرپه‌نجه دمبیّت؟ لووه شیّرپه‌نجییه‌کان به‌هوی ژیانی هه‌له‌وه دروست دمبن. 

رات لمباره‌ی کوتان(واکسین)مکانه‌وه چونه؟ 

کوتان چییه؟ مه‌گه‌ر پرزتینیکی مردوو نییه که لهو فایروسانه‌وه به‌دستی ده‌هینن 
که له لهشی گیانلبه‌رهکانی دمدهمن؟ بابه‌ته‌که نه‌ومیه که قايرۆسێك دمیخه‌نه نیو لهشی 
گیانله‌به‌رنکه‌وه, پاشان كاتێك لهمشی گیانله‌به‌ره‌که بیکهاته‌یه‌کی کیّم(چلك)ی دروست 
کرد. ئهم کیّمانه ده‌گرن‌و دمیکه‌نه لهشی مروفه‌وه. به‌م جوّره نیمه بهم مادده ژه‌هراوی‌و 


TE ON ASAE SA وار لەمەنجەل بینه‎ 


کیّمه ناژه‌لییانه‌ی دیکه به‌شیومیه‌کی دستکرد نه‌خوش ده‌خهن, بهو هیوایه‌ی که له‌شی 
نیمه تووشی فلانه نه‌خوشییه نه‌بیت. ثهمجوره کارانه دمبنه هوی نه‌خوشی‌و ناتوانیت 
ری له ته‌شه‌نه‌کردنی نه‌خوشییه‌که بگرنت. هیچ نه‌خوّشییه‌ك درم نییه, ته‌نها له‌شی 
نه‌خوش ههیه. نیمه خومان به‌کتریاو میکروبه‌کان بو سەر نه‌و زبل‌و خاشاکانه 
بانگهێّشت ده‌که‌ین که له لمشماتدا کوبوته‌وه. پزيشك‌و زانایه‌کی زور ھەن که له دژی 
کوتان (فاکسیناسیون) کتیبی ززریان نووسیوه. دکتور رابیرت سیمپسون به زانایانی 
شیرپه‌نجه‌ناسی ثه‌مریکی راگه‌یاند که به‌رنامه‌ی پاراستنی خه‌لك له‌رنگه‌ی کوتانه‌کانی 
دژی ههلامهت و سووریژه‌و نوریون, دمبیْته هوی نه‌وه‌ی که ترشی ریبوناکلینی RIA‏ 
له‌ش زور ببێّت. له نه‌نجامدا زور فايرۆسى جوراوجور دروست دمبن که دوایی له 
سه‌رانسه‌ری لەشدا خانەگەلێك دروست دمکهن. هه‌نديك لەم فایر انه دمتوانن 
گه‌ردیله‌کانی نه خّشیگه‌لیکی وهك رۆماتيزمە› ارتروز؛ پارکینسون و...هتد زياد بکهن. 
رهنگه شیّرپه‌نجه‌ش به‌هوّی نممجوره فاکسینانه‌وه دروست بین که ده‌کرینه نیو له‌شی 
مرژفه‌وه. من دمتوانم چه‌ندین کاتژمیّر سمبارمت بهم بابه‌ته قسه‌ی خودی پزیشکه‌کان 
بگیرمه‌وه. 

هاوپنج 

تازه به‌تازه نه خوشییه‌کان له ریگای زینده‌خورییه‌وه چارسه‌ر ده‌که‌ن. بهم دواییانه 
له نه‌لمانیا خانمیکی فەرەنسى به رەگەز سویسرایی, بو ماومی حه‌وت مانگ خه‌لکی يه 
خواردنه زیندووهکان چارسهر ده‌کرد. ناوبراو که خوی له چنگ شیرپه‌نجه رزگار 
کردبوو له قه‌لایه‌کی کوندا به چارسه‌ر کردنی تووشبووانی شیرپه‌نجه‌وه خه‌ريك بوو. 
من لهم کتیّبه‌دا به تیُروته‌سه‌ی باسی نه‌ودم کردووه که بۆچی نیمه ناتوانین گزشت‌و 
به‌رهه‌سه ناژه‌لییه‌کان هه‌رس بکهین. چمندین گرووپ له نه‌لمانیا خویان نامادده 
کردووه تا ثه‌ومی من لهم کتیّبه‌دا روونم کردوته‌وه. له سه‌رانسه‌ری نه‌لمانیادا بلاوی 
بکه‌نه‌وه. نه‌گه‌ر كەسێك تووشی هه‌وکردنی سییه‌کان بووه. سه‌رمتا پئویسته ژیانی رزگار 
بکات. پاشان دست بکات به زینده‌خوری. نه‌مه واتای ثه‌ومیه که تو نابیّت لەگەل ثه‌وهمی 
که سییه‌کانت هه‌وی کردووه. نانتی بایوتیکه‌کمت فری بدمیت‌و ببیت به زینده‌خور. 
نه‌گه‌ر نه‌تسوّلین به‌کار دمهێنیت, نابیّت بی ئیزنی پزيشك واز له به‌کارهیّنانی نه‌نسولین 


۱ کر ده‌تموی ساغ و تەمەندرتژ بیت ی 


بهینیت. تمنها گه‌نجه‌کان دمتوانن یه‌کجی ژیانیان بگوّرن. من دمزانم که به‌گتریاکانو 
فایروسه‌کان هوک‌اری نه‌خوشی نین. مادده کیمیاییهکان رولیْکی سهره‌کییان لهو 
نه‌خوشینانهدا ههیه که نیْستا تو پێّیانه‌وه گرفتاری. تو هه‌موو جارێك که نه‌خوزش 
که‌وتووی, دمرمانت به‌کار هیّناوه. نهم نه‌خوشیانه به‌رهه‌می ژیانی هه‌له‌ی توو نه‌زان 
کارییه‌کانی لیستمی پزیشکین که فایروس و به‌کتریاکان به هوکاری نه‌خوشییه‌کان 
ده‌زانیت. تو پیویسته هه‌نگاو به‌هه‌نگاو به‌رمو زینده‌خوری بچیت. 


به‌کهم چاپی کتدبی "ئەگەر دهتهه‌وی ته‌ندروست بیت واز له مه‌نجهل بینه" له 
نووسینی هیلموت واند ماكر ھەر دوای باو بوونه‌وه‌ی وه‌ها خیراله بازاردا 
نه‌ما که وایکرد چاپی نوی بکریته‌وه واندماکیر پزیشک نییه بهلکو بازرگانیکه 
که وهمک سهرباز له شه‌ری جیهانی دووه‌مدا به‌شداری کرد و به قورسی بریندار 
بوو. ناوبراو چه‌ندین شیوازی جوراوجوری لهسهر لعشی خوی تافی 
کردوته‌وه و زانیارییه‌کی زۆرى دهرباره‌ی زانستی ته‌ندروستی 
چ له کولتووری ثه‌مریکی و چ له کولتووری ثه‌لمانیدا که کولتووری خویهتی, 
ب‌دمست هینوه که من ویّنه‌یهم ن‌بینبوه کتیْیهکه‌ی ومک بمب له ئەڵمانيادا 
دهتگی دایه‌وه و وهک به‌رهه‌میکی نه‌مر له بواری خوراکدا تومار كرا هو چاوی 
نه‌و که‌سانه‌ی روون کردهوه که دمرباره‌ی خوراک و ته‌ندروستی پرسیاریان 
هه‌بوو من هو کتدبهم وک دیاری کریسمس وهرگرت و بی زندهرویی 
دهتوانم بلْْم ومرچه‌رخانی له ژیانمدادروست کرد 


ناونیشان: سلیمانی سهره‌تای شه قاهی خانه‌ی‌چاپ و بڵاوکردنهودی 
مه‌وله‌وی- فه رعی سه‌هید ته‌ها گویی 
۸ ۰۲۷۰۷۵۰۱۱ ۱۵۱۷/۵ ۰۱۷۷۰ 


